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С 5 по 15 апреля 
во время Всероссииской 
декады подписки ЖР 
подписаться на «Домашний» 
на 2-е полугодие можно 
со скидкой 5%! 
Оставайтесь 
| слюбимым журналом 
С июня 
по декабрь! 
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6 апреля 
Ш Всемирный день 
настольного тенниса 


7 апреля 
ш Всемирный день здо- 
ровья 

Ш Международный 
день бобра _ №; 














10 апреля 


№ День рождения спички 


11 апреля 
ш Всемирный день ани- 
мешника 


12 апреля 
8 День авиации 
и космонавтики 
ш 60-летие 
отметит 
Заслуженный 
артист России 
Юрий Гальцев 
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| а Всемирный день культуры 
№ День резинового ластика 


‚ш Всемирный день 
: голоса 


' 17 апреля » 
' № Международный 
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13 апреля 
ш День рок-н-ролла 


15 апреля 










16 апреля 


день цирка 


18 апреля 
ш Всемирный 
день радиолю- 
 бителя 

№ Международный 
· день памятников 
и исторических 
мест 
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«Домашний»: лучшие идеи 
для дома, красоты и здоровья! 








Подписаться 
можно 
с любого 
месяца 


( лелуюшии 
номер 
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шииде1 
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ЧИТАИТЕ В №8: 

ЛИЦО С ОБЛОЖКИ, Ирина Безрукова о «Беско- 
нечном апреле», участии в экстремальных теле- 
шоу и кашах пять раз в неделю 

КУЛИНАРИЯ. «Зелёная» выпечка 


ЦВЕТЫ. Поделить лилию 
РУЧНАЯ РАБОТА. Пасхальные яйца из макарон 
ЗАРА. Кому нужна массажная подушка 





ОГОРОД, Хитрые. 


ОГИЯ, Что дети зак н Тиктоке 
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женщина за баранкой ЛЮБИМЫЙ ДОМ 
7 Дети 21 Ручная работа 
в родительской спальне «сахарный» коврик 
КРАСОТА И СТИЛЬ 24 Цветы 
10 Фиг салют от хойи 
заесть стресс 25 Огород 
гигант на грядке 
12 Лицо 5 
патчи в холодильнике ДОСУГ 
ЗДОРОВЬЕ 26 Рассказ 
Лариса Порхун. Обыкновенное 
14 Консультации чудо 
зарядить щитовидку 
27 Тайные знания 
16 Образ жизни родительская суббота 
гвозди для крови а. 
ЛИЦО С ОБЛОЖКИ от Юрия Фалинского 
18 Анна Плетнёва 
о готовке с вдохновением, дваж- 
ды перенесенном ковиде 
и секретах сексуальности 








Письмо 
редактора 


Вот и дождались! Стартует подписка 
на второе полугодие 2021-го (стр. 9). 
Для редакции это волнительно: сколь- 
ко подписчиков ниса «Домаш- 





угодить. вашим запросам, ( 
читатели7 Что вам интересно читаљ 
на наших страницах? Будем рады, 
если сообщите об этом в письмах, 
как Александр Трафимов с волго- 
градского хутора Захопёрский, для 
которого «Домашний» «является по- 





стр. 2. Поверьте, каждое ваше письмо 
мы внимательно читаем! Даже если и 
не публикуем: значит оно просто не по- 
дошло по теме или формату издания. 
Как стихи Александра Карчевского из 
г. Новогрудка. Или призыв к землякам 
от «Николаевны» из г. Борисова «каж- 
дое воскресенье с 10.00 до 11.00 про- 
водить час умиротворения, чтобы при- 
нести в свою жизнь душевный покой 
и счастье». А вообще, никогда не зна- 
ешь, как и где «слово наше отзовётся». 
Инна Шевчик из г. Борисова написала 
нам, что подлиску на журнал ей по- 
дарила дочь, сообщив, что он один из 
рейтинговых, Спасибо, приятно! Узнав 
из рубрики «Есть повод (стр.2) про 
День ручного письма, Инна Максимоа- 
на «вспомнила старые добрые време- 
частью нашей жизни», и отправила нам 
свой рассказ. Заметьте, писала его со 
опубликуем. Да что там, добрался «До- 
машний» даже в места лишения свобо- 
ды, где попался на глаза гомельчанину 
Максиму Луценко. На двух тетрадных 
им он излошил МОМ 0 ПИСМО ОЮ 
| ), которая прошла по схе- 
ме «украл- сел-украл-сел»: «Спасибо, 
что выслушали. Очень хотел бы читать 
журнал и впредь, да в исправколонии 
нет такой возможности». Что ж, всю- 
ду жизнь, и если кому-то наши публи- 
кации были в радость, как говорится, 
плюс нам в карму. 
Следите в ближайшие три месяца за 
нашими подлисными акциями, де- 
кадами, скидками. Не забывайте, 
что подписаться можно не только на 
почте и у почтальонов, но и на сайтах 
іоюка24. бу и 10іока24.ги. Выбирайте 
«Домашний»! 





ЕстьКонтакт! 








выдавать мужу рубашку и спасать чадо 
от голодного обморока. А когда возвра- 
щаешься — чай уже остыл, вкусности 





ветрились да и настроение совсем не 
то. >. Вспомнила, что дел по горло. Какой 

уж тут отдых? Хорошо, хоть сериал в за- 
писи, уразада Вир оком 
Можно и ночью посмотреть, Когда се- 
















] е 


едва читалась на лице второго пацана. 
Однако тот мужественно продолжал 
слушать своего хваставшегося то- 
варища. Но в какой-то момент парня 
это достало и он вынул из рюкзака 
старенький телефон Мок. 


= = ооо не о ән фз фз = 


мья дома, времени на себя не оста- | 
ётся — каждому требуется внимание, ! 
Убрать, принести, приготовить, и всё ' 
в усиленном режиме, Эх, если бы род- | 
других дети в состоянии сами себе , 
бутерброд приготовить, и муж без по- ! 
мощи рубашку выбрать может. Дума- ' 
ешь, как же этим женщинам повезло с | 
близкими! Ведь от того, что нет вре- 
мени на себя, я часто раздре Каюсь | ; 
А нужно ли семье, чабы яти сильно , 
их опекала? Стоит ли самой вовле- , 
каться во всё так, чтобы ощущать себя | 
і 
і 
\ 
' 
| 
| 
, 
| 
і 
і 
і 
| 
Џ 
1 





незаменимой? Приятно вроде бы, но 
так безумно утомительно! Может, | 
есть смысл найти в себе силы убрать |! 
руку с пульса и дать родным больше | 
ответственности и самостоятельно- · 
ри ео 
но аена этрахнуть 










аа Что я 
тоже достойна любви и заботы, 
‚ Чточай вкуснее, пока горячий. 

| Алена Ал-Ас, г. МОСКВА 





| — Да что там смотреть? Ста- 
рње! Ты сюда глянь: какие цвета, 
игры! — заливается тот. 
И тут пацанёнок поднимает свой 
Мока над головой, кисть руки 
1 разжимается... и телефон падает 
тирани сима бане И 
от удара в стороны. Пара секунд — 
части собраны, батарея вставлена и 
крышка защёлкнута. Ещё мгновение — 
— А ты так можешь? — спрашивает об- 
ладатель Ммока обладателя толпе. 
Дальше они собирались в полной 
тишине. Так что, прежде чем хвастаться, 
(Олег, нттР5:/ УК СОМЈАЈ5Т _ БТА 









точно простоят неделю! Продавец 
Сказал, что самые лучшие! 

— Так до праздника еще три дня, — 
говорю я. 

— Зато они будут создавать на- 
строение все выходные, — отвеча- 













тели все листья, остались одни го- 
лье длинные палки! рые сан 


ванием. ой рав 
— не дари мне цветы! От них одно 
совывают каких-то задохликов. Су- 
пруг тратит деньги, а я расстраи- 
ваюсь потом. Объясняла, на 
‚ что обращать внимание при 
покупке. В лоб говорила: 
«Не надо!» А он игнориру- 
от мои замечания и наме- 
| кииснова дарит, 
в очередной раз поник- 
нут к вечеру. Плевать, что 
говорят приметы: мол, если 


дарит любящий, то стоят долго. Я 
знаю, что он любит, поэтому и да- 
рит. Хочет порадовать моментом, 
жестом. Мы вместе с мужем в это 
мгмовенио точно дати он — как 





им минус в карму. у 









ИЗБАВЬТЕСЬ ОТ ЗАПОРА РАЗ И НАВСЕГДА! 
БЛАГОДАРЯ ЭТОМУ МЕТОДУ БЫСТРО И БЕЗОПАСНО == 


ТЕГ а ПАР! 
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Забудьте о долгих и изнуряющих посещениях туалета, чувства наполнен- 
ности и вздутия. Благодаря Прунотабс Вы можете так же, как тысячи 
россиян, быстро и эффективно восстановить работу и регулярный ритм 
опорожнения кишечника, причем без посещений вроча. 


ТЕ чти каждый второй житель страны страдает от 
| || запоров. Данная проблема не только ухудшает 
# настроение, но также является очень опасной 
для здоровья. 
Как эффективно избавиться от запора? 
(лабительные средства зеляются только временным 
решением данной проблемы, их длительное исполь 
звание способствует замедлению перистальтики ки- 
шечника, а также нарушает его естественную работу 
Лоди, которые испытывают проблемы с регүлар- 
- дефекацией, вообще не должны пользоваться 





сабљи средгталми, потому что в дим 
совсем не смогут без мих обходиться. Несбалансу- 
роваммая работа кишечника может привести к восла- 
лению пищеварительной системы, а в Дальнейшем и 
к повреждению организма в целом. 

Для избавления ст запора раз и навсегда, без по- 
бочных ДЕАСТВИМ, несбходимо заставить кишечник 
работать, а не оказывать на него кратковременное 
в им 


Прием | Пру нотабс үке с первого, дня позволяет: 

• восстановить естественный ритм дефекации и из- 
бавиться от запора; 

Д." длительное время устранить вздутие и сопрово- 
яДаощие его боли з жизоте; 

• восстановить правильную работу кишечника 


м дла кого не секрет, что многие фенки Ы Имеют 
слабительное действие. утучшают перастальтуку и 
благотворно влияют ма работу толстого кишечника 
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(ливы - это самые эффективные плоды при хрони- 
ческих запорах. Для стабильной работы кишечника 
их необходимо съедать 7-10 штук в день. Однако в 
зимний период слив у нас просто нет, а для полу- 
чения эффекта их нужно кушать екедневно. Именно 
поэтому московская лаборатория предлагает совре- 
меъ нс“ К габлетки из Сухого сока сливы 
Прунота 
Лечебмая сила природы 
Действие сока савы Прунотабс абсолютно есте- 
ственно и, в отличие от химических слабительных 
средств, налозалено непосредственно на источник 
проблемы. Прунотабс на 100% натуральный и без- 
опасный продукт - не раздражает пицеварителњнњи 
тракт, зашишљет слизистую оболочку кишечника и 
Стимулирует процесс пищеварения 
Вероятно самый лүчший 
способ избавления от запора! 
Таблетированный сок слив также получил лестные 
отзывы специалистов, которые признают, что до на- 
стоящего времени на рынке не пүчшего сред- 
ства такого тила, которое эффективно действует, но 
при этом не является агрессивным. 






«Наконец-то стало легче! 

Уке через несколько часов й ста- 
ва чурстоовать заметное облег- 
Г чение, а после 2 - $ дне? поняла, 
Р что у меня больше нет проблем с 
походом в туалет. Самое главное, 
что даже восле окончаний приема ничего не изме- 
монсы зро сетей ем АЕ 
уффектињњи!» 


Катерина И. (42 года) 
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Помощь в борьбе 
с раздраженным кишечнчиком 


Благодаря своему натуральному действию Прунотабс 
восстанавлизает нормальный тонус мышц и налаже 
взет работу пищеварительной системы. Именно пој 
тому 98% людей, которые попробовали Прунотабс, 
почувствовали упучшение и избавились 01 запора. 
вздутия и дискомфорта в животе уже после пероого 
приема. Около 79% пожупателер подтверждают, что 
после первых трех дней примененмя исчезли реф- 
люкс и желудочные | оватки 

Моментальное дє съв Тае 

Благодаря такой Высокой мрфективности возде» 
ствия все больше людея обращаются к данному ме- 
тоду. В этом нет ничего удивительного, так как ритм 
дефекации носстанааливљетса очень быстро, мет нљ 
каких побочных явлений. а способ применения очень 
удобный - нужно просто принимать по 1-2 таблетки 
| отабс два-три раза в день, запивая большым 
стаканом воды. В зависимости от индивидуальных 
особенностей вы сможете самостоятельно регупиро- 
вать частоту приема таблетированного сока, чтобы 
ретультат был оптимальным 
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рите подходящий Вам вариант: 


Курс «Легкий» — 60 таблеток «Прунотабс» = 1249 руб., ход 06 28 207 


Курс «Регулярный» — 120 таблеток = 


2000 руб., код 06 о 208. 


ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ СКИДКА ДЛЯ 


Рекомендуем: СУПЕ! 


Кү! С "“Е Радикальный » П 





29597 :. Рава Бо Талески пар. 41, ОР! 10 


002859. 





РПРЕДЛОЖЕНИЕ 


~ 240 таблеток за 5000 р' у К. код 06 28 209. 
+ почтовые расходы. 
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МНОГОДЕТНАЯ МАМА СТАЛА ДАЛЬНОБОИЩИЦЕИ 
После развода витебланка Светлана Белоусова осталась 
одна с тремя детьми. Не было времени жаловаться 
на жизнь, да и это не в ес характере. 1еперь работает 
водителем-дальнобойщиком и доставляет грузы в страны 
Европы и российские регионы. Чего ей стоило поменять 


жизнь — в нашем интервью. 
ЗАКАЛКА ОТ БЫВШЕГО 
«ДОМАШНИЙ»: Почему в дально- 
бойщики? Это же вообще не жен- 
ское дело! Даже не все мужчины 


на него отваживаются. 
НА: Решение давалось и про- 


сто, и непросто. До этого у меня были 
совсем не рабочие профессии, Здесь 
же всё получилось спонтанно, быстро 
и в какой-то степени неожиданно. Да. 
это не женское дело, если и есть в этом 
мужском заповеднике место для сла- 
бого пола, то, скорее, как исключение: 
например, когда девочка с детства меч- 
тала о такой работе, либо существует 
семейная династия, либо жизнь выну- 
дила. У меня сошлись сразу несколько 
обстоятельств. Я ведь после развода и 
не помышляла, что сяду за руль фуры. 
Хотелось спокойно работать и растить 


детей. Но женщину нельзя загонять в 
угол! Непозволительно использовать 
детей как средство мести, манипули- 
рования. Такие условия если не лома- 
ют, то закаляют, как меня. Благодарна 
за это бывшему мужу. А с такой закал- 
кой можно и в дальнобойщики. 

Д: Насколько тяжело вам прихо- 
дится? 

Не считаю, что делаю что-то из ряда 
вон выходящее или в чём-то уникальна. 
Много представительниц прекрасной 
половины человечества занято в ти- 
жёлых, как физически, так и морально, 
профессиях. Я бы далеко не везде смог- 
ла работать. Например, в медицине и 
соцфере тяжело пропускать через себя 
страдание и боль. Монотонный и ру- 
тинный конвейер идёт вразрез с моим 
характером и темпераментом. Совсем 


чуть-чутьи по-белому завидую тем, кого 
жизнь не ставила в сложные условия. Но 
таких женщин, думаю, мало. На одной 
из загрузок фуры познакомилась с вла- 
одна с детьми и продолжила семейный 
бизнес, далеко не женский. Выстоя- 
ла! Естественно, это всё даётся потом 
и кровью и, наверное, идёт вразрез с 
нашей природой. Я не раз слышала 
утверждение, мол, муж должен деньги 
зарабатывать, а ты детей растить. Но не 
увсех так получается 





ЦВЕТОК КАКТУСА 
Д: Как совмещать воспитание де- 
тей и постоянные командировки? 
Трудно. Но ещё хуже жить в нездо- 
ровой психологической атмосфере в 
семье и растить в ней детей. Нам все 
далось и до сих пор даётся нелегко: и 
с мужем и отцом, и отстаива- 
ние своих прав и детей жить спокойно 
и свободно. У нас женщина и её дети, 
по сути, не защищены. Ощутила это на 
себе. Дети поддерживают, хотя пере- 
живают, когда ухожу в рейс. Для меня 
важно, чтобы они умели справляться с 
трудностями, не пасовали перед неуда- 
чами. Им рано пришлось повзрослеть 
и взять на себя часть ответственности 
и обязанностей. Но это неплохо. И уже 
не так сложно, как было три года назад, 
когда старшему исполнилось 18 лет, 
среднему — 12, а дочке — 10, 
Ц: Как в такой профессии не пре- 
вратиться в «мужика в юбке»? 
Сложный вопрос. Конечно, стрессы, 
переживания, недосыпания и погодные 
факторы красоты не добавляют. Но у 
меня всегда есть время, желание и силы 
подкрасить глаза и губы. Хотя намного 
важнее — улыбаться, принимать себя, 
других, каждый новый день с благодар- 
ностью за то, что есть, и не сожалеть о 
том, чего нет и не будет. Да и верю, что 
Вселенная всегда всё уравновешивает. 
В этом году 8 Марта коллеги организо- 
вали мне несколько подарков, эмоции 
от которых останутся надолго: семь ки- 
лометров колейки (очереди на границе) 
левим пасом (без очереди) под тёплые 
поздравления и пожелания в рацию — 
пропустили практически под шлагбаум 
к пограничникам, А под утро, когда все 
квесты границы были пройдены, уже на 
нашеи территории меня ждал огромный 
букет роз! Потом ещё и дома один от ре- 
бят из нашего дальнобойного сообще- 
ства. Как здесь превратиться в «мужика 
в юбке»?! Чувствую себя цветочком, но 
некапризным, Может, как на кактусе7 
Текст: София Боткова, г. Витевск 
Фото: из АРХИВА СВЕТЛАНЫ 





Чтобы побыть наедине друг с другом, родителям часто приходится идти на ухищрения: включать 
ребенку мультики, закрываться в ванной, ждать, пока чадо уснёт. Ведь оказаться в щекотливой 

ситуации, когда дети зайдут в комнату в самый неподходящий момент, не хочет никто. Но иногда 
так случается, Как вести себя взрослым, если ребёнок застал их во время интима, рассказывает 
психолог и автор книги для детей Виктория Дубицкая, г. Минск 


НА ОХРАНЕ ГРАНИЦ 





носили над маной У детей постарше 
отвращения, поэтому в дальнейшем 
они станут смущаться, общаясь с ро- 





вас все-таки застали, что называется, 
гировать на произошедшее, соби ко 
не усугубиљ. Одни родители в зтот 
момент впадают в ступор. Другие, на- 
Например, отвечают ребёнку: «Чего 
пришёл?», «Что хочешь?», «Что тебе 
надо? =», «Чего не спишь?» Важна даже 
не сама фраза, а интонация, с которой 
взрослые её произносят. Ведь если 
малыш пришёл к вам и увиделто, на что 
ему смотреть не стоило, он, возможню, 
сильно испугался, а на него ещё и на- 
кричали. Так не надо делать. 





| Как же выйти из этой нелов- 





5 Ш Спокойно, без резких движений и 






хобенно если ему ещё нет пяти лет. 
Сонный малыш может ничего не понять 


и не увидеть, и ваша резкая реакция 
только привлечёт его внимание. Дей- 
ствуйте так: поднимитесь, прикройтесь, 
набросьте халат или одеяло и отведите 
чадо в свою комнату со словами: «Ты, 
может, в туалет захотел? Нет. тогда пой- 
дём назад в кроватку». Если это произо- 
шло днём, то допустимо спросить: «Ты 
уже проснулся? Как тебе спалось?» То 
стить фокус внимания мельша на что- 
либо другое. 

= Если ребёнок постарше и понял, чем 
занимаются родители, скажите ему: 
«Мне очень жаль, что так произошло. 
Ты не должен был это увидеть. Хочешь, 
поговорим о случившемся, если у тебя 
есть вопросы?» Так вы покажете, что 
ситуация неловкая для всех, и если его 
что-то волнует, то готовы обсудить, 

= Как правило, вопросы у детей появ- 
ляются тогда, когда их что-то напуга- 
ло. Например, ребёнок подумал, что и 
ему придется этим заниматься, а он не 
хочет, В таком случае важно успокоить 
его и объяснить, что люди делают «это» 
пса во когда сами хотит. Причем 





ба, анатом, как всё устроено у мужчи- 
ны и женщины в целом. 

№ Очень важно с детства говорить с 
детьми на деликатные темы (согласно 
их возрасту). Не только в случаях, когда 
а просто так, чтобы постепенно сфор- 
мировать у них адекватную картину об 
интимной близости. 


детям о теле, взрослении и сексе, 
предложите им вместе с вами изу- 


Рут Мартин. «Моё 


тельное тело». Книга с 











окошками для малышей, которые 


| а, как все устроено 
внутри человека. Авторы просто 
и интересно отвечают на вопро- 
сы: «Откуда берутся дети», «Как я 
писаю», «Почему мы такие раз- 
ные» и многие другие. 











В опре, делённые периоды жизни мы неосознанно 
выбираем те или иные парфюмерные ароматы. Причећ 
каждый имеет свой смысл и способен раскрыть наши 
сильные и слабые стороны, потребности и желания. 

А еще они оказывают психологическое воз дейс Њ Я 
Если мы знаем, что приятно пахнем, это повышает в 


А АМ н РАВ Ит 7 1 


Текст: Яна Шишкова, аромапсихолог, | 


москва 


настроение, уверенность в себе, либидо. Да и пар пера 


мы нередко выб 


= ДРЕВЕСНЫЕ говорят о желании по- 
чувствовать себя заземлённым. Чаще 
это спокойные ноты, создающие ошу- 
щение комфорта. Сандал расслабляет, 
проясняет мысли, успокаивает, Если 
женщина выбирает запах ветивера 
(сухой лесной с оттенком горького шо- 
колада и дыма), то у нее, как правило, 
волевой мужской характер. Пачули ода- 
ривает гибкостью, подталкивает к при- 
нятию себя. Если предлочитаете кедр, 
значит нуждаетесь в устойчивости и вос- 
становлении внутреннего стержня. 

Ш ЦИТРУСОВЫЕ — ароматы празд- 
ника, лёгкости и радости. Тонизируют, 
поднимают настроение, увеличивают 
энергию и активность. Говорят о по- 
требности человека в общении, склон- 
ности к оптимизму и творчеству. А ещё 
это своеобразные индикаторы того, что 


шапа 
== 


›ираем по запаху, 


пырн` гь поглубже 


вам надо остановиться, отдох- 
нуть, стряхнуть пелену 
пессимизма и поверить 

в себя. Апельсин указы- 
вает на необходимость 
творческого самовы- 
ражения, помогает в 
решении сложных задач. 
Потянулись к бергамоту? 
Он нейтрализует отрица- 
тельную энергетику тол- 
пы, повышает самооценку. 
С лимоном безболезнен- 
но адаптируетесь к но- 
вым условиям и людям, 
снимете тревожность. 

= ЦВЕТОЧНЫЕ запахи предпочитают 
неординарные чувствительные натуры 
с высоким уровнем сексуальности и 
отлично развитой интуицией. 


Ш ХВОЙНЫЕ: ель сигнали- 
зирует, что человеку 
необходимо уедине- 
ние, сосна говорит, 
что вы недавно пере- 
жили стресс, а кипа- 
рис — аромат пер- 
фекционистов. 
Ш ПРЯНЫЕ: корица, 
орегано, имбирь соз- 
дают ощущение насы- 
щенности жизни, Кто их 
выбирает, любит ком- 
= форт. Считается, что 
такие запахи нравят- 
ся мужчинам, так как ассоциируются у 
них с домашним теплом и уютом, Если 
хотите понравиться тому, кто нацелен 
на создание семьи, пользуйтесь имен- 
но этими ароматами. 


Текст: Лариса Суркова, 
семейный психолог, г. Москва 


Расс матривайте 1 из тебин не более 10 секунд. Что увидели первым — то и раскрывает 


ваши г, лубинные мысли, Готовы вы" гащить их на поверхнос ть? 





Расшифровка 

| Дым. Вы человек, прячущий се- 

| креты глубоко в голове. И они 
зачастую невероятные! Именно им 
обязаны личным успехом и прогрес- 
сом. Понимаете, что совершенства 
не существует, Считаете, что про- 
шлое стоит помнить для того, чтобы 
не ошибаться в будущем. Но, увы, все 
меняются с возрастом, и вы знаете 
это лучше других. Порой у вас возни- 
кают проблемы с принятием перемен 
в жизни и измененыем своей мечты. 
$ № Фабрики. У вас есть любовные 
==" секреты, которыми не хотите де- 
литься с близкими, Но вы помните, 
что тайное почти всегда становится 
явным. Стремитесь строить жизнь по 
непреложным истинам, предпочитае- 


те правду, а не ложь. А тайну, касаю- 
щуюся любовных отношений в про- 
шлом, храните, полагая, что если ее 
раскроете, может кто-нибудь постра- 
дать. Тем не менее лучше ею поде- 
литься, чтобы сбросить груз с души. 

+ 5 Силуэт с поднятой рукой или 
# № солнце. Свидетельствует о неиз- 
житых детских комплексах, бороться 
с которыми непросто. Но чтобы жить 
спокойно, нужно избавляться от соб- 
ственных страхов. Проанализируйте 
их и найдите источник-причину, кото- 
рый портит вам жизнь. Не забывайте, 
что создаёте будущее для себя, по- 
этому будьте смелее и продолжайте 
двигаться вперёд. Не бойтесь людей, : 
особенно близких, которые являются 
самой большой поддержкой. 
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ПОДПИСАТЬСЯ | ` # 4 1119 С 

НА ЖУРНАЛ . Й Г.  «ПОДПИСНЫЕ ИЗДАНИЯ» * 
на 2-е полугодие д. “ | ОФИЦИАЛЬНЫЙ КАТАЛОГ ў 
2021 20да. | , нь Б р АО «ПОЧТАРОССИИ» $; 


| А , | ч 12659 . 

[: Аа час 91° |. «ПОЧТА КРЫМА» 5 
множество отличных М У ай | 

| советов по ведению | Дај. ~ ад 

домашнего хозяйства, дачии _ < Е" 

огорода, красоте, здоровью, а | 

досугу, психологии отноше- — 

ний, атакже консультации б 

юристов и потребителей. | ћ © КУ | ик 

Удобно, что вся полезная, А == пао 

более того, эксклюзивная = | ДЕКАДЫ ПОДПИСКИ 

информация находится на А й ПОДПИСАТЬС: 

32 страницах, и ненадо ис- Ё НА 2-е ПОЛУГОДИЕ 

кать её в Интернете. _ | ери рит арена 


У Журнал будет при- 
„ходить вам дважды в 
, месяц прямо в почто- 


вый ящик, так что не придёт- 
ся бегать за ним по киоскам 
и торговым центрам. 


Полугодовая подпис- 
ка — это выгодно! Вы 


' получаете издание по 
нынешней подписной цене 
аж по декабрь, в то время 
как розничная периодически 
повышается. 
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ВНИМАНИЕ! 
На сайте 1оюка24. ги по промокоду $Р21 оформить | ў 
подписку на издания «Толоки» можно со значительными | т 
скидками! Причём с любого месяца и не выходя из дома. Реклама 











_Опасн 
праздник живота 


Если продолжаете есть, даже когда абсолютно сыты, вам не 
помешает помощь специалиста. Разобраться в компульсивном, 
или нервном, переедании поможет психолог, консультант по 





ый 


коррекции веса и психологии пищевого поведения 


Ольга Староверова, г. Москва. 


ВГОРЕ 

ИВРАДОСТИ 
Компульсивное (приступообразное) 
переедание — одно из самых рас- 
пространённых расстройств пище- 
вого поведения. Как правило, запу- 
скает его затяжной стресс. Человек 
не может справиться с трудностями, 
и психика находит выход: регулярно 
поедать большое количество пищи 
за короткий промежуток времени, те- 
ряя контроль над своим поведением 
и количеством съеденного. Так чело- 
век «выпускает пар», но после силь- 
но винит себя и стыдится, и именно 
эти чувства провоцируют очередной 
приступ. Причин, разжигающих такое 
переедание, может быть несколько 
одновременно: это и эмоциональная 
неустойчивость, и заниженная само- 
оценка, и зависимость от мнения 
окружающих. Немалое значение име- 
ют пищевые привычки семьи. Влияют 
навязываемые социальными сетями 
и СМИ «идеалы» красоты. Не исклю- 
чаются и генетические факторы, а 
также некоторые психические забо- 
левания. Важно понимать: когда вам 
грустно или тревожно, вы «заедаете» 
это чувство какой-то едой и можете 
остановиться — это также говорит о 
нездоровом пищевом поведении, но 
не так опасно. Люди же с компульсив- 
ным перееданием во время приступа 
едят намного больше и часто до на- 
ступления дискомфорта. 





Узнайте по нему, есть 
ли увас признаки компуль- 
сивного переедания. 

Ш Эпизоды переедания по- 
вторяются. За короткое время 
забрасываете в себя массу 
еды, вплоть до физического 
дискомфорта. 

Ш После переедания испыты- 
ваете чувство отвращения к 
себе или вины. 

ш Не способны перестать 
есть даже тогда, когда чув- 
ствуете, что не можете встать 


из-за стола. 
Ш Боитесь есть в обществен- 


ных местах или компании и 
быть осуждёнными за то, что 
проглотили лишнее. 

Ш Подвержены диетам, ис- 
ключаете из рациона целые 
группы продуктов. 

Ш Выделяете специальное 
врема или день, чтобы устро- 
ить пир желудка, придумыва- 
ете ритуалы. 

Ш Стараетесь избегать соци- 
альных контактов, не имеете 
хобби. 

Ш Тревожитесь о массе и 
форме тела, регулярно рас- 
сматриваете себя в зеркале, 
выискивая недостатки. 








Для начала постарайтесь устра- 
нить причину тревоги и стресса и 
только затем тренируйте навыки 
осознанного питания. 

ся мысльчто-то съесть, спро- 

"сите себя: «Что именно мне 
нужно и сколько?» Приступайте к 
трапезе лишь тогда, когда получи- 
те разумный ответ. Будьте на чеку: 
может, вы тянетесь кеде, когда вам 
скучно или тревожно? Либо на са- 
мом деле хотели пить или спать, но 
предпочли забить неприятное со- 
какое-нибудь занятие, выполнить 
пару дыхательных техник для рас- 
слабленма, пройтись пешком. 
УЗ Выбранную еду положи- 
Ж” те на красивую тарелку, 
остальную уберите. На- 
пример, решили съесть два ку- 
ска пирога. Тогда оставшийся 
пирог с глаз долой, 
Сядьте за стол, положите 
ә, перед собой вилку и нож, 
Ш выключите телевизор и от- 
ложите телефон, Посмотрите на 
порцию, почувствуйте запах, рас- 
смотрите пирог. Отрежьте ма- 
ленький кусочек и начинайте мед- 
ленно и долго его жевать, ощущая, 
как он спускается по пищеводу в 
желудок. Когда едим небольшими 
порциями и не спеша, головной 
мозг получает информацию о на- 
сыщении, а мы испытываем удо- 
вольствие. При быстром питании 
такое невозможно. 
Существует немало и других 
















и подробно записывать всё, что 
ели за сутки. В нем помечайте, в 
какой ситуации переели и какие 
чувства при этом испытывали. 
Часто люди с приступообраз- 
ным перееданием имеют лиш- 
ний вес и ожирение. К счастью, 
это тяжёлое и опасное для жизни 
расстройство поддаётся лече- 
нию. Преодолевать приступо- 
образное переедание и коррек- 
тировать нарушения пищевого 
поведения необходимо с квали- 
фицированным специалистом; 
психологом или психотерапев- 
том, который прошёл соответ- 
ствующую подготовку. 


ибр5:/ мм ипадгат.согп /оја Бајапсе 


Красота +С 


Что ты бродишь 


На три вопроса о ковре отвечает нутрициолог 


Алексей Калинчев, г, 


Есть ли польза от обезжи- 

ренного? 

— Есть! Он идеален для пере- 
куса, потому что, как и жирный кефир, 
богат лактокультурами и протеинами. 
Или же его можно пить во время дие- 
ты; калорий в таком напитке меньше, 
зато чуть больше белка. При этом надо 
понимать, что обезжиренный практи- 
чески не содержит молочного жира и 
жиросодержащих витаминов, нехватка 
которых вредна для организма, ведь 
именно они являются строительным 
материалом и поддерживают иммуни- 
тет. А ещё молочный жир — поставщик 
олеиновой, линолевой и линоленовой 
кислот: их мы получаем только с пи- 
щей, они улучшают состояние нервной 
системы, кожи и волос. Если љете та- 
кой кефир ежедневно, то сочетайте с 
яйцами, мясом, сыром, орехами, мас- 


Берёзовый сок полезно пить свежим и 
заготавливать впрок. Но как любой на- 
туральный продукт, он быстро портит- 
ся. Даже в холодильнике в ошпаренной 
кипятком стеклянной посуде с закрытой 
крышкой продержится не дольше двух 
дней. И чем чаще будете её открывать, 
тем быстрее пойдёт процесс окисле- 
ния. Поэтому лучший вариант — пить 
сок сразу после сбора. Перед заготов- 
кой обязательно его попробуйте: дол- 
жен быть не сладким и не горьким, визу- 
ально похож на родниковую воду. 

в 100 МЛ ЧИ С ТО ГО БЕРЕЗОГ 


— 24 ККАЛ 
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осква. 


СЛЁЗЫ БЕРЁЗЫ 


лом. Следите, чтобы в составе напитка 
не было сахара, а если вы молоды, то 
не пейте его постоянно — недостаток 
жира чреват гормональными сбоями. 
2. Какая жирность кефира по- 


лезнее для здоровья? 

— Средняя, или 1-2,5%. Как раз 
то, что нужно на каждый день. Но время 
от времени можно пить и более густой 
(3,5%). Либо же, напротив, разгрузить- 
ся на обезжиренном. Вообще, чем гуще 
и вкуснее кефир, тем больше в нём по- 
лезных молочных жиров, При этом важ- 
но помнить, что жирность свыше 2,5% 
— не лучший вариант для тех, у кого га- 
стрит, ожирение или атеросклероз. 

Как часто можно его пить и 
в какое время? 

— Не советую кисломолочные 
продукты принимать на ночь, поскольку 
способны спровоцировать брожение в 
















„у КОНСЕРВАЦИЯ. В та- 
ком виде хранится от пяти 
месяцев до двух лет, но теряет 
почти 50% пользы. При смешивании 
с лимоном, апельсином, лимонной 
кислотой приобретает специфи- 
ческий привкус. 
Процедите берёзовик через марлю, 
добавьте 2 ст.л. сахара и 1 ст.л. без 
горки лимонки, размешайте до раство- 
рения кристаллов. Доведите на сред- 
нем огне до кипения, снимая пенку, 
перелейте в стерилизованные банки, 
закрутите металлическими крышками, 
укутайте и после остывания отправь- 
те на хранение в темное помещение с 
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кишечнике, и тогда вместо того, чтобы 
набираться сил, организм ночью будет 
решать другие задачи. Словом, бес- 
покойный сон вполне вероятен. Или же 
организм попросту не успеет восстано- 
виться. Норма потребления кефира — 
0,5 лв сутки. Но все зависит от индиви- 
дуальной переносимости. Если пить по 
утрам, тогда он устранит неприятный 
запах изо рта, поможет организму за- 
пастись энергией, не будет ощущения 
тяжести в животе. 


| СОВЕТ: | 





для оздоровления организма 
нужно в течение трёх месяцев 
ежедневно выпивать натощак по 
3 ст. свежего или замороженно- 
го сока комнатной температуры. 


5-10 изюминок, завинтите крыш- 
кой и поставьте в темное прохлад- 
ное место до лета, 

~ СИРОП. Доведите до кипе- 
ВЕЧЕ ния З л сока, убавьте огонь до 
минимума, томите час, снимая 
пену. Добавњте 3 ст. сахара и вари- 
те еце 60 минут, пока не загустеет. 
Перелейте в стерилизованную 
банку с завинчивающейся крыш- 
кой. Храните в холодильнике. Ис- 
пользуйте вместо сахара и мёда, 


Е 7 1 лана пан шат Г Е 9 пат. ла: 9 = Е _________ пан пшн ыж шш паш: | 7 аш шш ән [| шш. па Г шн шал н ажа шан а. ыы Го алаг 


ЕЧ ЗАМОРОЗКА. Позволяет сохра- температурой от 0 до +25 град. После намазывайте на хлеб. 
# нить до 80% полезных веществ, вскрытия годен трое суток. ВАЖНО! 
увеличивает срок годности до 8-12 ме- 25 КВАС. Получается калорийный Не рекомендую пить берёзо- 
сяцев. Разливайте порционно в пласти- шипучий напиток с трёхмесяч- вик людям с мочекаменной 
ковую тару объёмом 0,5-1 л, не доливая ным сроком годности. В 1,5 л пласти- болезнью и аллергией на 
3-4 см до крава. Пейте в день вскрытия. ковую бутылку с соком добавьте Ру пыльцу. 
# 

зада ах орао ош ИЕН ЧЕ Е ИНН А 
«МОЛОЧНЫЕ РЕКИ: ОТ РЯЖЕНКИ ДО ИЗЫСКАННЫХ ов 
ВАГУ — Сколько всего вкусного сливочное масло, рассыпча- ке ‹ | 
ЕНТО можно приготовить из тый творог... А какая сказоч- 
‚ тм молока и его производных! ная выпечка получается из 
Домашнюю ряженку, сыры и всего этого! В новом выпус- | 
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Текст: косметолог-эстетист Лада Самойлова, ! 


В СОБОЛ 


Хоть задача и не из легких, но если набраться 
терпения, бровям вполне можно вернуть 
естественную кустистость. Она сейчас в тренде. 





Москва 















| Ускоряем рост. Здесь клю- Б; В Совершенствуем формы пинцет замените 
| №8 чевую роль играет рацион 7-40 4 форму. Волоски , КАК ‚ специальными ножницами 
Ш добавьте в него витамины | и Би № для бровей. И помните 


микроэлементы, кальций 03, продук- 

ты, способствующие укреплению во- 
лос: шпинат, брокколи, орехи, рыбу. 
Подкрепите внутреннее воздействие 
внешним: ежедневно наносите на 
брови масла (на выбор): усьмы (вос- 
станавливает повреждённые лукови - 


не растут сразу · 
так, как нужно, и понача- 
лу расстраивают своей _ 
тонкостью. Поэтому не 
ленитесь с помощью ге- 
лей, теней и карандашей 

для ровом задавать им 
нужную форму и продолжай- 


ОТРАСТИТЬ 
ГУСТЫЕ 
БРОВИ 









жутся вам 


брови в финальную форму. 


золотое правило при от- 
Г ращивании: лишние во- 
_ лоски сейчас только ка- 
таковыми! 

Именно они пригодятся, 
когда придёт время облечь 


те к ней стремиться в процессе 
роста. А вот средства макияжа 
должны быть исключительно 4 @ уходовые средства для лица 
щадящими, легко удаляемы- ШШШ наносите, избегая зоны бро- 
ми без потери драгоценных вей, ‘чтобы не забивали волосяные 
волосков. фолликулы, Если окрашиваете бро- 
ви, делайте это лечебной хной вме- 
сто краски сразу после их скрабиро- 
вания: так питательные вещества 
проникнут глубже, цвет ляжет лучше 
и будет держаться дольше. Учиты- 
вайте, что любая косметика для бро- 
вей оказывает нагрузку на волоски, и 
фиксирующий гель в том числе. 


цы), касторовое (ускоряет рост, спо- 
собствует утолщению), оливковое 
(питает ослабленные волоски и про- 
буждает спящие луковицы), репей- 
ное, чередуя их с сыворотка- 
ми с витамином Е. Утром и ! 
чером не лишними будут 
и специальные средства, в Р _ 
состав которых входят ко- № 
феин, таурин и аргинин, 
стимулирующие рост во- | 
лос. Этот же эффект даёт 
регулярное расчесывание 
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| Соблюдаем границы. Все 








БҸ Подрезаем, а не вы- 
г. ТИ дбргивасм. Мини- 
` НИМ мум на 15 недель за- 
будьте про пинцет. В 
идеале оставьте брови в 

покое на год. А для под- 

держания аккуратной 


не ан клина 





аждой ПОД глаз 


Текст: Алиса Макарова, косметик, Минская обл. 








Многие задаются вопросом, а можно ли исполь зовать 
гидрогелевые патчи повторно? Давайте разбираться 


Основу патчей составляет плотный 
и гладкий на ощупь гель, мая 
получают из бурых водорос. 

Состав хорошо прилипает к коже и 
глубоко её увлажняет, экологичен. 
А если содержит вытяжки растений, 
фруктов, экстракт алоэ, улиточный 
муцин, жемчужную пудру и гиалуро- 
новую кислоту — цены ему нет. Нов 
Интернете советуют после основно- 
го использования растворять патчи 
в горячей воде, чтобы приложить 
их потом ещё раз. Не вижу в этом 
смысла. Поскольку одна часть их 
ценных веществ уже впиталась ко- 
жей, а другая погибла под действи- 
ем горячей воды, — в результате 





зоо ооо ооо ооо ооо во ооо ооо ооо 


получите пустышку. И ещё 
три совета. 
ш Не оставляйте патчи под 
глазами на ночь, поскольку гидро- 
гель не только активно отдаёт влагу, но 
и забирает, если передержать на коже. 
Поэтому рекомендую держать их не 
меньше 10 минут, но и не дольше по- 
лучаса. При хроническом недосыпа- 
нии используйте месячным курсом по 
утрам, А в качестве профилактики — 
месяц по 2-3 раза в неделю либо перед 
ответственными мероприятиями, 
ВАЖНО! Открытую упаковку с 
дольше трёх суток, баночку — 
не больше двух месяцев. 







Ш Применять патчи можно также 
на носогубных складках, губах, лбу, 
щеках, шее и в зонах повышенной 
сухости. 

Ш Только патчи с витамином С в со- 
ставе обизатељно храните в холо- 
диљнике. Остальные — желатель- 
но, поскольку сыворотка, которой 
заливают изделия, в тепле высы- 
хает быстрее, может закисать. Хо- 
лодные же патчи проживут дольше 
да и быстрее снимут отёки. 





вооооовоо ооо ооо ооо во воовоо <«" •" •-· •- < во о ооо оо вооон . 


НТТР8; ИМАМ АМЗТАСВАМ , СОМ/ООСТОЯ. МАЯКОМА 





Говорят, если вырвать один седой волос, то на его 
место придут два новых. Так ли это? И можно ли как- 
то «заблокировать» раннюю седину? 





— Поседение, увы, при- 
знак старения организ- 
ма и развивается после 
20 лет. Если человек «посе- 
ребрил» виски раньше этого 
возраста, то чаще всего это 
наследственный фактор. 
При старении волосяных лу- 
ковиц теряются меланоциты 
— клетки, в которых синте- 
зируетса меланин, пигмент, 
придающий окраску воло- 
сам и коже. Впрочем, седи- 
на отнюдь не всегда маркер 
приближающейся старости. 
Её появление могут спро- 
воцировать перенесённые 
тяжёлые заболевания, эндо- 
кринные патологии, сильный 
стресс, психические потря- 
сения, недостаток витами- 





и а и. если вы- 
рвать один седой волос, на 
его месте вырастет точно та- 
кой же. Так что это миф, буд- 
то выдергивание запускает 





анаи 
|| ОС 


је ИНТЕРЕСНО 


МАРГАРИТА. Г. ВЫБОРГ 


Отвечает врач-трихолог Юлия Маркова, 
г. Москва: 


механизм по массовому ро- 
сту седины. 

К слову, потерю меланоци- 
тов фолликулом можно рас- 
сматривать и как защитную 
стратегию: так кожа и волосы 
справляются с различными 
стрессами. У УНИИ ‹ “Ола- 





всего появляется на висках и 
бораде, у женщин — в обла- 
сти темени и затылка. 


Ш Эффективных методов 
борьбы с сединой нет. Раз- 
ве что окрашивание. 

Ш Улучшить ситуацию по- 
могают салонные космети- 
ческие процедуры, влияю- 
щие на микроциркуляцию и 
регенерацию: мезо- и РАР- 
терапия, методика Недепега 
асіма, Они будут и профи- 
лактикой старения волося- 
№ Рекомендую также прой: 
ти курс витаминотерапии, 
исключив возможные де- 
фициты витаминов 

Однако на все 100% изба- 
виться от седины, к сожа- 
лению, не получится. 


ЕЕ тж 


| Аможет, от коб ма надо масилетњснт ВЕДЬ опдине стала МОМ 
| модным мировым трендом. Более того, стилисты даже предлагают 
хздавать её искусственно, если хотите придать образу идман. 





. Седые волосы перестают вгонять в депрессию, 


ЖОООрОТ, 





- становитса отличным поводом для классного селфи Не закрашивают 





» актрисы Сальма Хайек, Николь Кидман 


=. Гвинет Палтроу, Кэмерон Диас, Мерил Стрип, Деми Мур и многие 
- другие звёзды, Недавно и Филипп Киркоров показал в соцсетих свою 
: фотографию с полностью поседевшей головой, чем удивил фанатов. 
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с «ОГ НЕННЫМ] 
КОРНЕМ» 











"о лонводит кнастарлимим болом иисти 
"Бали ограничивают подвижность и ухудшают 





качество жизни 
Ф- Вы вынуждены пробовать новые препараты, кремы и мази, но раз. 
Зы читаете эти строки, значит, используемые средства не помогают 
ДАЖЕ ПРИ ЗАПУЩЕНЫХ ПРОБЛЕМАХ С СУСТАВАМИ ЕСТЬ РЕШЕНИЕ! 
ОГНЕННЫЙ КОРЕНЬкапсулы+крем - 
НАТУРАЛЬНЫЙ ПРИРОДНЫЙ ХОНДРОПРОТЕКТОР 





7] Способствует неа 
7 Препятствует дальнейшему разрушению хреща 

1 Слособствует уменьшению скованности в движениях 
5] Крем дополнительно имеет согревающий эффект 


АВЕ 
јр |" | = у 
=" | | = 1 | й и = РЧ | 























ЛЬНОЕ ПРЕДЛОЖЕН 


действует только ДО У М, 
Позвоните по телефону горячей линии: 


=] = я 


“ промокод акции Ё. + 7 7 Є 


Получите 2 упаковки 

«Огненный корень» 
СОВЕРШЕННО БЕСПЛАТНО 
Доставка «Почтой России» за счет производителя 


мир КЕ. ТӨЯ Т8 ЛЕД м ГЕРЕ ПРИМ ВЕ НИИ ПРО Ос у Лу ПРУТ СВ СО СПЕ С "5, на. | 


пр те |" | Во" и и 


ЗдоровьеКонсультации 
Реакция 4 
на весні 


Наш консультант — 
Варвара 
Лещинская, 
кандидат 
медицинских наук, 
врач-диетолог, 

г. Санкт-Петербург 





Весной нас часто накрывает с 


чашки-другой кофе. Ещё с советских времён мы объясняем себе эту 


года дефицитом витаминов 

На самом деле как раз их мы можем 
съесть немало, но это не всегда помо- 
гает уставшей за зиму щитовидке. Из- 
за температурных перепадов, холода, 
стрессов, недостатка животворящего 
йода её функции снижаются даже при 
нормальном уровне гормонов, Конеч- 
но, можно взбодрить железу большими 
дозами мультивитаминов и минера- 
лов, но в результате получим «загнан- 
ную лошадь»: долгосрочного эффекта 
не случится, да и синтетические вита- 
мины по современным рекомендациям 
больше месяца принимать не рекомен- 
дуется. Так что щитовидку нужно сей- 
час кормить именно теми веществами, 
которых так часто не хватает женщи- 
нам с весенней усталостью. 


4 


Йод. В странах, да- 
леких от мора и 
солнца, йододефицит 
встречается куда чаще, 
чем авитаминоз. А ведь 
именно йод — важ- 
нейший минерал, 
без которого невоз- 
можно нормальное 
функционирование 
шитовиднои железы. 
Этот элемент в лекар- 
ственных средствах может 
назначить только врач. А вот 
есть морские водоросли и принимать 
препараты из них в виде таб- 
| леток, капсул и экстрак- 
— та можете само- 
стоятельно, если 
нет заболеваний 
щитовидки. К сло- 
ву. лучше и актив- 
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пабостью и утомляемостью. И уже. бывает. не сконц 


нее показывает себя органический йод 
из натуральных продуктов. Наши пред- 
ки не страдали иододефицитом 

ели желтки деревенских яиц (не фа- 
бричных, в них, согласно исследовани- 
ям, в 10 раз меньше йода!) и домашние 
молочные продукты: сливки, сметану, 
простоквашу. Сегодня лучшие источни- 
ки этого ценного минерала — морская 
капуста (в 100 г — 200% суточной по- 
требности в йоде), кальмары (в 100 г — 
133%), камбала, треска, сельдь, скум- 
брия, кета, горбуша, нерка (в 100 г — 
30-40%). 





Полиненасыщен- 
ЫЕ ные жирные кис- 
лоты Омега-3, -6, -9. 
Чаще всего их дефицит 
встречается у горо- 
жан, ведь в достаточ: 

= ном количестве они 
содержатса именно 8 
' деревенских яйцах, 
сале, курице и бульоне из 

неё. Идеальный сбаланси- 
рованный источник всех Омега- 
‚кислот — морская рыба и море- 
продукты (кальмары, креветки, 
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мидии). Чтобы обеспечить орга- 
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ентрироваться без 
странную реакцию на смену пор 


низму их нормальный уровень, надо 
съедать около 1 кг рыбы в неделю. 


Витамин О — 
рабатывающееся в 
меланоцитах кожи 
человека, также не- 
мальной работы щито- 
видки и всей эндокринной 
системы. При его выраженном дефици- 
те необходимую дозу назначит 
врач. Чтобы восполнить недо- 
статок самим, активно гу- 
ляйте в солнечные дни и 
занимайтесь спортом на 
улице. 30 минут умерен- 
ной нагрузки в погожий 
день полностью восста- 
новят суточную потреб- 
ность в витамине О. И не- 
важно, в купальнике вы 
будете или в куртке. Глав- 
ное, чтобы лицо и руки остава- 
лись открытыми. Не лишними станут и 
богатые этим витамином морская 
рыба, домашние яйца и молочные про- 


С(НЕТОСОС 


Клетчатка, антиоксиданты и органические кислоты, содержащиеся в цитрусовых, яблоках, 
моркови, свекле, луке, квашеной капусте и замороженных ягодах, улучшают не только 
работу кишечника. пособствуют усвоению питательных веществ, без которых 
щитовидка не может нормально работать. И не забывайте про качественный сон весной: 
ложитесь не позже 23.00 и спите не менее 8 часов. 
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ПОДРОБНЕЕ О ТОМ, КАК СОСТАВИТЬ ГРАМОТНУЮ ДИЕТУ ДАЯ 
ЩИТОВИДНОЙ ЖЕЛЕЗЫ, ЧИТАЙТЕ НА САЙТЕ МУМУ. РООЮО4МООО 10 
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Наш консультант 







Есть люди, которые по-особому 
переносят цветение расте- 
ний, — это аллергики, При к 
этом не все знают, что _ 
страдают поллинозом. По- 
тому что сезонную аллер- 
гию часто путают с просту- 
дойи ОРВИ, К примеру, при 
коронавирусе, бронхиальной 
астме человек тоже кашляет и 
задыхается, Да и насморк, слезоте- 
чение и резь в глазах могут быть ках при 
простудных заболеваниях, так и при ал- 
лергии. дима их расне И 
НИТ, как 

„арена не даёт температуры. Лишь 
у малышей она может подниматься 
до 37-37,1. Если насморк возника- 
ет либо обостряется при выходе на 
улицу, а когда возвращаетесь домой, 
симптомы проходят или состояние 
улучшается, то, скорее всего, это как 
раз иесть аллергический ринит. Если 
он сохраняется более семи дней, не- 
пременно обращайтесь к врачу 

А вот при “ и попавший в орга- 
низм вирус чаще всего ухудшает со- 
стояние к вечеру, а заложенный нос 
не дает человеку уснуть. 
Аллергия на пыльцу особенно выраже- 
навсухое ветреное время, Если стра- 
даете от поллиноза, не ПАРИ 





АК ПОНЯТЬ 
ке № 
МАЛА РИМ 
НА ПЫЛЬ 





ОПАСНОСТЬ, 


врач-аллерголог Наталья Аляхнович, г. Витебск 


сдачей специальных тестов: 
кожные пробы — осенью и 
Ь зимой, кровь из вены — в 
период цветения растений. 
‚ Они укажут на конкретные 

аллергены, вызывающие 
" обострение. И помните: ча- 
стый и сильный аллергиче- 
ский насморк в большинстве 
случаев перестаёт отвечать на 
симптоматическое лечение и приво- 


2 | || 





Для ное лечения советую 
с октября по февраль пройти курс 
специфической иммунотерапии пыль- 

цой растения, провоцирующей аллер- 

гию. Или курс аутосеротерапии перед 
сезоном цветения в течение 14 дней 

Можно принимать антигистаминные, 
которые начинают действовать через 
30-60 минут с момента приёма. В слу- 

чае аллергического конъюнктивита и 
ринита, в том числе у детеи до шести 
лет, незаменимы препараты кромоны 
(Кетотифен): их стоит принимать дли- 

тельно, а начинать за две недели до 
появления симптомов аллергии. 


СОВЕТ: при выходе из дома надевайте 











Как можно чаще и всегда по- 
сле улицы промывайте нос 
водно-солевыми растворами, в том 
числе Аквамарисом с эктоином. 
Используйте перед выходом 
на улицу: барьерное средство 
ВЕ ру оздан препа- 
тина (Аллергодил) — 
аки. капли в 
глаза 4 раза в день; препараты кро- 
могликата натрия (Лекролин) — 
капли в глаза 4 раза в день, 
Антигистаминные 2-го поколе- 
ния внутрь (таблетка в день). 
Более активная терапия — 
топические глюкокортикосте- 
роиды — 1-2 раза в день не менее 





семи дней. 


Попробуйте спреи на основе 

крахмала: обволакивают сли- 
зистую носа и не дают аллергенам 
‹ оседатьна ней. 


О рее ек рио. 


ли фильтры для носа. Проти- 


_ вопоказаны малышам. 


маску — она задер- 


медицинскую 
живает аллергены, а также очки и головной убор. Сразу после прогулки 
принимайте душ и меняйте одежду. Гуляйте по возможности в дождли- 
вую погоду или сразу после дождя, НИЕ 











































Текст: Светлана Захарова, терапевт, г. Калуга 


Многие люди, порой сами того не подозревая, страдают от нехватки жел 


Детям 6-12 месяцев — 0,27 мг, 

1-3 года ~ 7 мг, 
4-12 лет — 8-10 мг, 

одросткам — 11-15 мг. 
Мужчинам хватит и 10 мг, 
женщинам – 15-18 мг, 
беременным — до 35 мг, 
после 45-50 лет ~ 8-10 мг. __ 





еза в организме. 


Рекомендую сдать общий клинический или биохимический анализ крови, ведь от количества 
ре зависит работа практически всех внутренних органов. Норма для женщин — 120-155 г/л, 


для мужчин — 130-160 г/л. 


Не паникуйте при незначительном 
отклонении от нормы, которое бы- 
вает из-за гормонального дисба- 
ланса, кровопотери, нарушения ра- 
боты желудочно-кишечного тракта и 
обмена веществ. Повод для тревоги 
есть лишь при ощутимой нехватке. 
Тогда на фоне сопутствующих за- 
болеваний может возникнуть желе- 
зодефицитная анемия. Она бывает 
трех степеней: 

в ЛЕГКАЯ. Содержание железа в 
крови (обозначается НЬ или НСЬ) — 
90-120 г/л, Человек чувствует себя 
нормально, но анализы указывают 
на неполадки; 

Ш СРЕДНЯЯ — 70-90 г/л. Проявля- 
ется головокружением, слабостью, 
бледной кожей, проблемами с па- 
мятью; 

8 ТЯЖЕЛАЯ — меньше 70 г/л. Силь- 
ное сердцебиение при маленьких 
физнагрузках, шум в ушах, мушки 
перед глазами. Возникает желание 
съесть мел, глину, сырые продукты. 





ПОРА | 
ПО БАДАМ 
Организм не способен сам синтези- 


ровать железо, он лишь его перера- 
батывает, получая из красных кровя- 
ных клеток — эритроцитов. Поэтому 
дефицит придётся восполнять ле- 
карственными препаратами по на- 
значению врача. 


№ Если потери незначительные, можно 


попробовать пропить курс БАДов, со- 
держащих железо, а также витамины А, 
группы В, С, О, Е. Принимать их нужно 
после еды 1-2 раза в сутки 2-4 недели. 
Ш В тяжёлых случаях назначают двух- 
валентное или трёхвалентное железо. 
Предпочтительнее первое в таблетках 
и капсулах, поскольку лучше усваи- 
вается и вызывает меньше побочек. 
Стандартная доза — 2 мг на 1 кг массы 
тела в течение нескольких дней. Со- 
стояние быстро улучшается, а через 
месяц показатели нормализуются. Но 
курс придётся повторить. Инъекции 
препарата (не более 10 мг в сутки) 
предлагают только пациентам с со- 
путствующими заболеваниями ЖКТ 
и индивидуг гиперчувствитель- 
ностью к солям железа. Либо когда 
нужно экстренно улучшать ситуацию. 
Кстати, особенно опасен недостаток 
железа в организме для тех, кто пере- 
нёс инфаркт. Процесс их восстановле- 
ния протекает наиболее болезненно. 
СОВЕТ: 
препараты железа полезно 
принимать людям, занимаю- 
щимся тяжёлым физическим 
трудом, после операций и ин- 
фекционных заболеваний. При 
приёме нужно периодически 
сдавать анализ крови, ведь 
переизбыток элемента может 
спровоцировать появление 
сахарного диабета и злокаче- 








| СЪЕШЬ 
| «ГВОЗДЬ» 


та железа играют главную роль, но не 
стоит сбрасывать со счетов и питание. 
Мощные источники элемента — говя- 
жья, свиная и куриная печёнка и мясо, 
гречка и овсянка, орехи, семечки, ябло- 
ки, продукты из цельного зерна, бобо- 
вые вроде чечевицы и фасоли, грибы, 
морепродукты, шпинат. Запивайте эти 
«гвозди• апельсиновым, томатным и 
черносмородиновым соками. Посколь- 
ку количество Ре, способное усвоиться 
за раз, ограничено, советую разделять 
богатые им продукты на порции и есть 
в течение дня. Организм лучше всего 
воспринимает железо из мяса и печён- 
ки — 20% единицот заявленного содер- 
жания. Из рыбы и морепродуктов берёт 
около 11%, злаковых — до 7%, орехов 
— до 6%, из каш — всего 1-3%. При не- 
хватке железа полезен чай из шиповни- 
ка. 5-6 свежих или сухих плодов слегка 
разомните, залейте 1 ст. кипятка, на- 
кройте крышкой, варите на малом огне 
10 минут. Процедите и пейте тёплым. 
СОВЕТ: 
не запивайте железосодер- 
чаем и кофе. Они содержат 
танин, замедляющий всасыва- 
ние элемента. Молочные про- 
дукты можно есть лишь спустя 
2 часа после приёма «желез- 
ных» препаратов. 
НТТР: //ОЕТУТУО-КАЦИА-НЕМ. ВИ / 
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НТТРЅ: 


«ЦАПЛЯ» 


р. 


Текст: Мария Гулько, терапевт, „У ~ / 
г. Калуга |] 





Если нередко испытываете 


овные ооли и головокружение 


Ру 
о в целом со здоровњем поо ДО 
то причина, скорее всего, в н 
юрода из-за спазма сосудов 


јовного мозга 


Снять его. а также 
АННЫ ШИТЬ СИ пы У (бе ПОХОЖ 


несложная гимнастика 


Сразу после пробуж- 
дения, не вставая с 
постели, поднимите 
руки и ноги вверх и потря- 
сите телом 2 минуты. По- 
звоночник при этом должен 
оставаться неподвижным, 
Затем положите ладони 
под голову, пальцы ног по- 
тяните на себя и снова по- 
вибрируйте телом 
Сидя в кровати рас- 
чешите 5 раз голову 
всей пятернеи ото 
лба к затылку. Затем указа- 
тельным пальцем тихонько 
стучите минуту по черепу в 


ке и задержи- 
те дыхание на 
5-7 секунд. Вер- 
нитесь в исходное 
положение, сделав за это 
время 10 коротких выдо- 
хов. Выполняйте минуту 
Станьте в позу цап- 
ли, поджав ногу 
плотно к туловищу, 
и продержитесь так две 
минуты. Затем то же про- 
делайте с другой ногой, 
Сцепите поднятые 
руки вверх в замок. 
Выполняйте накло- 
ны сначала вперёд, затем 


разных местах. к левой ноге, потом к пра- 
По 8-12 развращай- вой, имитируя движения 


ге головой сначала 
по часовой стрелке, 

потом против. 
Надавите ладонью 
на лоб так, слов- 
но пытаетесь от- 
кинуть голову назад, но 
при этом стараетесь пре- 


дровосека во время колки 
дров. Повторите 8 раз. 
| Стоя слегка согните 
колени, разведите 
руки в стороны. Вы- 
полняите ими несинхрон. 
ные движения: правая рука 
вращается назад, левая — 


пятствовать отклонению. вперёд. Затем наоборот. 
Боритесь так 5-10 секунд, ВАЖНО! Занимайтесь 
затем выдохните, немно- натощак, Если при 
го отдохните и повторите выполнении ста- 
упражнение ещё 5 раз ло трудно дышать, 
Стоя медленно снизьте нагрузку. 
вдыхайте носом, Почувствовали себя 
поднимайтесь на плохо или появилась 
носочки, зафиксируйте боль? Прекратите 
положение в верхней точ- тренировку. 
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Если 30-60 секунд дышать только прагой ноздрёй, зажав ле- 
вую, разбудите организм и поднимете артериальное давление 
А когда зажмете правую и станете дышать левой — үспокои- 
тесљ, нормализуете сердечный ритм и снизите давление 


Тромбо АСС“ — чтобы видеть, 


как растут дети... ваших внуков! 
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ОБЕРЕГАЕТ ВАС 
ОТ ИНСУЛЬТА И ИНФАРКТА 


Заботливая 
профилактика: 
є инсульта 

У инфаркта 

є Громбоза 





100 таблет Тромбо АСС" 190: 





ПОБЕДИТЕЛЬ ПРЕМИИ «ЗЕЛЕНЫЙ КРЕСТ 2018> В НОМИНАЦИИ 


ПРЕПАРАТ ВЫБОРА ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ ИНСУЛЬТА И ИНФАРКТА 


ВАЧУЗСН- Неап 
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«ПОТЕНЦИАЛ СЕКСУАЛЬНОСТИ 
ЕСТЬ У КАЖДОЙ ЖЕНЩИНЫ» 


Солистка группы «Винтаж» Анна Плетнева готовится к большому событию — 15-летию 
популярного коллектива. А ещё в этом году исполнится 16 лет их с мужем семейной 
жизни. Артистка рассказала нашему журналу, как, будучи мамой троих детей, многие годы 
оставаться самой сексуальной, а также поделилась секретами принятия себя. 
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ДО МАШНИЙ · Анна, как говорит- | 
ся, исмех и грех, но вы заразились ____ЕСЛиИЖЕНЦИНА_Б СЕБЕ 
коронавирусом 8 марта на своём НЕ СОМНЕВАЕТСЯ, 
концерте, потому что прыгнули в | ЕСЛИ ОНА УМНА, ТО 
толпу поклонников со сцены. На- СМОЖЕТ СДЕЛАТЬ 


верное, после такого случая боль- 
== к этой фишке не вернётесь? СЕБЯ аи 
|НА: Самое забавное, что переболе- ЖЕЛАНН 
де комори дважды, и каждый раз это ПРИВЛЕКАТЕЛЬНОЙ 





действительно случалось после выступ- 
лений. В первый раз на сольнике в Мо- 
скве 8 марта: прыгала в толпу зрителей 
и подхватила вирус. Во второй раз так- 
же был концерт, я повторила прыжок и 
в итоге опять заболела, но уже гораздо 
тяжелее. Это же не может повториться 
в третий раз, правда?! Так что фишку 
свою точно не брошу и надеюсь про- 
должить её после окончания пандемии 

Мечтаю, что когда снова прыгну в зал, 
люди понесут меня на руках, потому 
что большего кайфа для артиста нет 

Вы просто не представляете себе, что 
в этот момент испытываю! Мы с залом 
единое целое. Невероятный экстаз! 

Д: Вы участвовали в телешоу 
«Маска» и заняли четвёртое ме- 
сто. Расскажите, почему выбрали 
костюм Попугая? И что запомни- 
лось во время съёмок? 

А: Когда в первый раз встретились с 
руководством телеканала НТВ, мне по- 
казали эскизы, нарисованные от руки 

Я же представляла костюм по-другому. 
хотела, чтобы меня в нём не узнали 

Основная задача была скрыть мой рост, 
так как я невысокая, сделать более объ- 
емной. Поэтому и получился вот такой 
Попугай с большим поролоновым живо- 
том и филейной частью. Позже начала 
анализировать, почему именно мне до- 
стался этот образ. Ведья, скорее, долж- 
на была быть, например, Пауком, таким 
сексуальным и загадочным. Но ея 
много выпусков шоу, когда уже вжилах 

в образ, стало понятно, почему соби 
всё это произошло со мной: мне нужно 





гв. 





было, как артисту, посмотреть на себя 
со стороны. Благодаря смешному ду- 
рачку и балагуру Попугаю, я стала дру- 
гой. Безумно довольна и дико удивле- 
на, что дошла до финала! Потому что 
казалось, что костюм совершенно не 
ре снра 5 ‚ чтобы меня 
узнали: сказала, что Я «самый плохой 
попугай отечественного шоу-бизнеса» 
что члены жюри выросли на моих пес- 
нях, несла всю ту чушь, которую говорю 
на каждом интервью. И каково же было 














дальше. Но главное, я действительно 
раскрылась совершенно иначе. 





А: Самое важное что дочь видит пе- 
лютно счастливую | по всем ` фронтам 
маму, которая делает в этой жизни то, 
что хочет, и живёт так, как хочет. Вооб- 
ще, воспитывать детей в какой-то сте- 
пени бесполезно, если у них нет перед 
глазами модели счастливой семьи. 
Когда рядом с ними человек, а 
является примером для подраж 

— это и есть то самое формирование 
личности. Дети, как губки, впитывают 
ничего не скроешь. 

д: Поред ними хороший при- 











*биатомасть. ратан ота 
отношений с мужем? 

А: Прежде всего, мы с ним самые луч- 
шме друзья. Разговариваем обо всём, 
умеем быть открытыми. Это очень важ- 
но, потому что, как правило, муж и жена 
много общаются в первый год семейной 
к сожалению, это чаще всего заканчи- 
вается. Ну и, конечно, секс: он должен 
партнёров объединять. Разнообразный, 
яркий, интересный. Чем дальше в жизнь 
— тем он интереснее, поверьте! 

Д: Увас трое детей. Чем они увле- 
каются? 

А: Варя мечтает о медицине. Сейчас 
учится во Франции. В своём классе 
она лучшая по физике и химии. У сред- 
ней, Маруси, прекрасные слух и голос, 
возможно, когда-нибудь тоже выйдет 





подовима 


тей не увидишь вместе со мной на об- 
ложках журналов, я ими очень горжусь! 
ком и французском языках. Точно могу 
сказать, что никогда не буду давить на 
них, диктовать, чем им заниматься. Мне 
повезло в жизни, потому что родители 
предоставили в своё время мне полную 
свободу выбора. Считаю, самое глав- 
ное — чтобы каждый из моих детей смог 





есть у каждой женщины. Нужно лишь 
раскачать этот маятник, найти свою 


свргао о ини рем 





тоа с кне оГ 
поразит Внешне 
оделась, а в глазах — пустота. Глав- 
ное — уверенность в себе, Если жен- 
щина в себе не сомневается, если она 
умна, то сможет сделать себя красивой, 
желанной, привлекательной. 
Д: В клипе «Из Токио» вы показа- 
ли себя без косметики и ретуши, 
призывая тем самым женщин лю- 
бить себя такими, какие они есть. 
Но ведь сложно полюбить свои 
морщины, седые волосы и несо- 
А: Знаете, в детстве я была очень за- 
комплексованной! Во многом благо- 
даря одноклассницам и подружкам, 
которые говорили, косах аорти 
аата: сои санаа, кос 
чур кудрявая, глаза, нос и уши боль- 
шие... Некоторые почему-то придира- 
лись даже к ногтям. Потом я выросла, 
надела каблуки, почувствовала на себе 
оценивающие мужские взгляды и по- 
няла, что всё не так уж плохо. А сейчас, 
енна ее ним 
поклонников, вы не представ | 
сколько энергии черпею от этих. пое. 
красных людей! Я приняла себя, полю- 
била и свозрастом люблю всё больше. 
Д: Что больше всего нравится де- 
лать по дому? 
А: Готовить, но только когда это не 
рутинный процесс, не обязаловка, не 
когда приходится думать: «Так, вчера 
у нас была курица, позавчера мясо, а 




















рн ы пиров зоне 
Обожаю вкусно поесть, особенно во 
вечером засесть в ресторанчике прямо 
на берегу, где твои босые ноги ласкает 
тёплый океан! Понимая, что не есть на 
отдьое невозможно, парну нере 
ты, аянба По атом 
важно помнить, что вино сильно раз- 
жигает аппетит, а после второго бокала 
контроль за съеденным вовсе снижа- 
ется. Впрочем, иногда на отдыхе плюю 
на диету и начинаю любить себя такой, 
какая есть. Но, возвращаясь в Москву, 
беру себя в руки. 


О ЦЕННОСТИ ПРОСТЫХ 
ВЕЩЕЙ И РЕЛИГИИ 
«ВИНТАЖА» 

Д: У вас вышел альбом «Навсег- 
да". Что в нем особенного? 

А: У меня ощущение, что этот аль- 
бом — прощание с прежним миром, 
который был до пандемии. Уверена, 
что события, связанные с коронави- 
русом, изменят людей. Они начнут 
О ВОН поймут, что са- 


















“ родили детей. Вы не представляе- 
те, сколько в фан-клубе группы за эти 
сколько поколений слушателей с нами. 
Например, за последний год ак 
просто взорвало песней «Ева». И 
реален Угра 
ходят друзья и они все поют «Еву». Так 
что юбилейные концерты группы прой- 
дут во многих городах. Это будет новое 
шоу, ия уверена, публика его ждёт. 
Текст: ИРИНА КАРКОЗОВА. 
Фото: ПРЕСС-СЛУЖБА ПЕВИЦЫ 





ЛюбимыйДом 





Встать 


Для комфортной посадки растений и 
прополки огорода многие выбирают 
садовые или строительные наколен- 
ники для плиточных работ с мягкими 
внутренними поверхностями, Но у них 
есть один недостаток: снаружи они вы- 
пуклье, поэтому во время использова- 
ния приподнимают колено, и получает- 
ся, что человек постоянно балансирует 
на круглой опоре, что может привести 
к травме. Поэтому советую смастерить 
наколенники самостоятельно из фоль- 
гированного или обычного утеплителя. 





кусок утеплителя из вспененного 

полиэтилена 
| водоотталкивающая ткань 

липучки 

широкая резинка 

нитки, иголка 

Измерьте колено, чтобы узнать 
размер будущего изделия. Для чело- 
века среднего роста нужна заготовка 
шириной 20 см и длиной 35 см. 

Поскольку будем создавать много- 
слойный наколенник, умножьте размер 
основы на 3 (60х105 см). Из утеплителя 
вырежьте детали такого размера. 





} Затем каждую сложите в три ряда 
— такое «пирожное» обеспечит на- 
дёжную теплоизоляцию сустава, и 
стачайте по краям. 

Э Из куска водоотталкивающей тка- 
ни сшейте два прямоугольных чехла 
подходящего размера, оставив по 
1,5-2 см с каждой стороны на припу- 
ски. В готовые чехлы вставьте осно- 
вы из утеплителей, расправьте их и 
пришеите к ткани. 

Э От резинки отрежьте 8 одинаковых 
кусков по размеру, равному обхвату 
колена + 2 см. На краю каждой при- 
шейте по липучке, затем сшейте эти 
заготовки с наколенниками: по две 
вверху и внизу напротив друг друга. 

Валентин Сорокин, Московская ОБЛ. 
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Правильно подкормить огород не так-то просто, как может показать- 
ся. Избыток удобрений ухудшает развитие растений и вредит на- 
шему здоровью, Но и полный отказ от них негативно сказывается на 
урожае. Чтобы этого не произошло, растения необходимо регулярно 
подкармливать готовыми препаратами по инструкции, а таюже про- 
веренными веками компостом, навозом, перегноем, золой. Рецептов 
подкормок множество, ищите их в новом выпуске «Усадьбы». 


Чтобы легко и ате МИ, а на 
грядках или в ящиках с грунтом лунки для 
посева семян и рассады, изготовил само- 
дельный разметчик. В куске деревянной до- 
ски на одинаковом расстоянии друг от друга 
просверлил отверстия и вставил в них вин- 


А можно поступить ещё проще: на дощечку 
саморезами прикрепить картонную упаков- 
ку из-под яиц. Для удобства остаётся толь- 
ко прикрутить к таким устройствам ручки — 


Мадн МЕЛЕХОВ, ЖСКАЯ ОБЛ 
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Полезай 
в ЯЩИК 


хочу поделиться опытом 


перевозки рассады до дачи 
без потерь 


Ш Если предстоит ехать рейсовым 
автобусом, достаю сеянцы капусты, 
кустики томатов и перцев из горш- 
ков и оборачиваю корни мокрой тка - 
нью, предварительно удалив с них 
часть грунта. Затем до макушки упа - 
ковываю каждое растение в отдель- 
мую газету, положив его на ней по 
диагонали и подняв вверх листочки. 
В нескольких местах скрепляю «бу- 
кеты» степлером, затем ставлю их 
вертикально в прочный пакет. 

Ш когда перевожу такую рассаду 
в горшках, плотно составляю их в 
картонную коробку по размеру, со- 
ответствующую высоте растений 
Коробку накрываю спанбондом и 
фиксирую его края скотчем. Так у 
зелени не пострадают макушки. 

ш Рассаду огурцов, арбузов, тыквы 
и цветочную из горшков не выни- 
маю. Ставлю их в картонную коробку 
с самодельными ручками, прокла- 
дывая между емкостями скомкан- 
ные газеты или ткань, чтобы расте- 
ния не упали во время путешествия. 
Если на улице прохладно, каждый 
сеянец накрываю обрезанной по- 
лиэтиленовой бутылкой. 

За 2-3 дня до перевозки устанавли- 
ваю для рассады «сухой закон», что- 
бы немного подвяла. Поскольку на- 
питанная влагой становится хрупкой. 
Как только добираюсь до места, рас- 
тения освобождаю от укрытий, сразу 
же поливаю теплой водой и оставляю 





на пару часов в тенистом прохладном 
месте. В этот же вечер высаживаю и 
угощаю Эпином (по инструкции) для 
лучшего укоренения. 
Анатолий ХОПТЕНКО, 
ЛЕНИНГРАДСКАЯ ОБЛ. 





Брошь-цветок украсит не 
только весеннее пальто но и 
легкое летнее платье 


Ш Из куска атласной ткани разме- 
ром 15х30 см вырезаем два круга 
диаметром 11 см 

Ш Складываем один из них попо- 
лам дважды и разрезаем эту чет- 
вертинку ножницами 4-5 раз, что- 
бы получилось 16-20 лепестков. 
Слегка загибаем каждый вдоль, 
таким образом создавая прожил- 
ки, и закругляем ножницами края. 
Ш Те же действия повторяем со 
вторым кругом. 

Ш Накладываем одну  заготов- 
ку на другую так, чтобы лепестки 
нижней не совпадали с верхними. 
Сшиваем цветок посерёдке нитка- 
ми и в качестве сердцевинки сра- 
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Текст: Елизавета Белкина, рукодельница, | 


Из строительных или мешков от 


симпатичный коврик, салфетку 


полиэтиленовый мешок 
шерстяная яркая пряжа 
иголка с широким ушком 
маркер, ножницы и зажигалка 


Мешок используем как основу 

Разрезаем его по одной боковой 
стороне и низу. Обжигаем края за- 
жигалкой, чтобы не осыпались и не 
мешали работать. 

Определяемся с размером и фор- 

мой (лучше выбирать прямоуголь- 
ную или квадратную) и рисуем пери- 
метр будущего изделия маркером. 

Вдеваем длинную нить пряжи в 

иглу. Ставим её в правую нижнюю 
отмеченную точку и начинаем продви- 
гать влево, подсовывая под каждую 
вторую «нить» мешка, чтобы получилось 
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сахара мс 
даже Ш ак + 





ооо • +» >» + =» » » » »" »" »" » » » » » +» +» +» » » +» +» » » » » » » » » » » » » • » 


· Пора расцветать 





зу же пришиваем пуговицу, укра- 
шенную тканью и бисером. Или же 
просто красивую пуговицу. 
Ш С изнанки прикрепляем на горя- 
чий клей булавку. 
Текст и фото: ВАЛЕНТИНА САЛРЫКИНА, 
Московская овл. 
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ДЛЯ САХАРА | 


Тверь 


жно смастерить 


плетение. Дойдя до левой нижней точки, 
разворачиваем иголку на 90 град. и пле- 
тем перпендикулярно до верхнего лево- 
го угла. Там снова разворачиваемся на 
90 град. и двигаемся к правой верхней 
точке, а затем вниз. В итоге мы обойдём 
весь нарисованный периметр и окажем- 
ся в месте, с которого начинали. 
СОВЕТ: 
канчивается, завяжите в этом ме- 
сте узелок или оставьте хвостики, 
После заполняем шерстяными 
нитями в такой же технике каж- 
дый вертикальный ряд мешка. Концы 
пряжи цепляем за стежки периметра, 
Принимаемся за горизонтальные 
ряды. Но нить проводим уже не 
под полиэтиленом мешка, а под пря- 
жей, расположенной вертикально. 
Закончив последний ряд. закрепля- 
ем конец, несколько раз обвив самый 
крайний стежок. 
Вырезаем получившееся изделие из 
основы, оставляя по краям по 1 см. 
Затем вытягиваем все полиэтиленовые 
нити; сначала короткие, потом длинные. 
Если сделаете всё правильно, получится 
симпатичное изделие из ниток. 














Подпиш 


на 2-е полугодие 


91971 гала 
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[ С5пт 
во время Всеросс сийской 


о 15 апре ля, 








кады ! под дписки, получи чи 
а сы. дку у 5% 


эт, 3 У 





На сайте {оїоКка24.ги 
подписаться можно 
слюбого месяца 
и не выходя из 
дома. Скидка 15% 
предоставляется 
по промокоду 5Р21 





ГРЕЧЕСКИЙ 


250 г помидоров : 3 ст.л. 
черри : растительного 
300 г макарон | масла 
100 г маслин | МОлотый чёрный 


200 г сыра фета і "РЕН ПО ВКУСУ 





Макароны отвариваем в подсоленной 
воде 10 минут. Откидываем на дуршлаг, 
обдаем холодной водой и оставляем 
стекать (так они не будут склеиваться). 
Черри разрезаем пополам, добавляем 
нарезанные колечками маслины и куби- 
ками фету, посыпаем перцем и сбрыз- 
гиваем маслом. Затем кладём макаро- 


Что может быть лучше сочного салата из первых весенних 
овощей?! Небольшой набор ингредиентов, минимум 
времени — и у вас готово отличное блюдо для всей семьи. 
Лы выбрали проверенные временем, оригинальные ны (можно вперемешку с мавлельчённым 
рецепты и приглашаем вас к столу. шпинатом) и перемешиваем. 


Ольга Лаппо, г. Могилев 


== 


Пош 





Ц ж 


банка консерви- : 1-2 помидора 
рованной крас- | пучок салатных 
ной Фасоли | листьев 


300 г отварного | пачка сухариков 
куриного филе : 


180 г ветчины : 2 свежих 
100 г консер- | ОГурца 
вированной : 4 ст.л. лёгкого 
кукурузы : майонеза 
болгарский | пучок зелени 
перец : укропа 
4 варёных | соль 
яйца : по вкусу 


6 >. майонез 
100 г твёрдого {или нежирная 
сыра : сметана 





Помидоры и куриное филе нарезаем 
кубиками. Салатные листья рвём на сытный 
кусочки, сыр натираем на крупной 
тёрке. Соединяем все ингредиенты с 
фасолью (жидкость сливаем), солим, 
заправляем майонезом или смета- 


150 г отвар- : 4 ст.л. 28 | ул 
ного куриного : майонеза ниче ПОЗ кубиками, вет 
филе : или сметаны чину и огурцы — соломкой, бол- 

гарский перец — брусочками. 


СЕТЕР 


ной, посыпаем сухариками. 100 г редьки : соль, чёрный Соединяем все ингредиенты с 

ЛюБовь ЛАЗАРЕВА, МОГИЛЕВСКАЋ ОБЛ, дайкон: молотый пе- кукурузой. Солим, заправляем 
– и мл 50 г моркови | РеЧ по вкусу майонезом и перемешиваем. 
6331 ж > М 2 варёных | ПУчок зелёно- Ольга Сопотова, г. Минск 
0 ај | яйца : ГО лука 


Морковь и редьку натираем на 

| крупной тёрке. Добавляем к | 
` ним нарезанные кубиками яйца 
и куриное филе, измельчен- 
ный зелёный лук, солим и пер- 
чим. Заправляем сметаной или 

' майонезом, перемешиваем. 

ИРинА ПрРИБОЙЧЕНКО, Г, МОСКВА 


| | | 





















СОЛНЕЧНЫЙ ПЕКИНСКИЙ 


3 ст.л. 


1-2 моркови : 200 г пекин- ; Для заправки: 
крупное | Растительного ской капусты : э стл. 
кисло-сладкое | Масла 130 г печени | майонеза 
яблоко ! листья петруш- трески {05чл. 
80 г редиса {і КИ И МЯТЫ 100 г консер- : столовой 
зогимома | "ЕАН вированной ! горчицы 
: соль и чёрный кукурузы :. 
1 ст.л. кунжута : он Р 5 Үкур? : СОЛЬ, 
ах | КВ 4 варёных : чёрный 
Ое Е а Кој яйца ' молотый 
го ‘уксуса : и 
огурец : перец 


: по желанию 
свежая зелень : 


Из банки рыбных консервов сли- 
ваем масло, а печень трески вы- 
кладываем на бумажное поло- 
тенце, чтобы впитались излишки 
жира. Затем отправляем её в са- 
латник и разминаем вилкой. До- 
бавляем мелко нашинкованную 
пекинку, измельчённый огурец, 
кукурузу и натёртые на крупной 
терке яйца. Для заправки соеди- 
няем майонез, горчицу, соль и 


Морковь нарезаем со- 
ломкой, редис — тон- 
кими шайбами, яблоко 
— небольшими кубиками. 
Кунжут слегка обжарива- 
ем на сухой сковороде, а 
изюм обдаём кипятком 
и воду сливаем. Смеши- 
ваем все ингредиенты, 
добавляем измельчённую 
зелень и выкладываем 
салат горкой на плоскую 
тарелку. Солим, поливаем 
маслом и уксусом, 

СОВЕТ: 

чтобы убрать из редиса 

лёгкую горечь, положите 

его в холодную воду на 

10-15 минут. 

ЕлизАвЕТА ВОРОНИНА, г. МОСКВА 


перец. Даём настояться 10 ми- 
нут, поливаем ею салат и пере- 
мешиваем. Перед подачей посы- 
паем измельчённой зеленью. 
АЛЕКСАНДРА СЕКАЦКАЯ, Г, Могилев 
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неожиданные зат 
ДЛЯ ОВОЩНЫХ САЛАТОВ 


УНИВЕРСАЛЬНАЯ ОРЕХОВАЯ 

2 варёных яичных Соединяем 200 г 
желтка разминаем вил- рубленых ядер грац- 
кой. Добавляем к ним о ких орехов с 1 ст.л. расти- 
1 ст.л. лимонного сока, „““ тельного масла, 
3 ст.л. подсолнечного / 
масла, 1 ч.л. столовой | 
горчицы, соль и спец- 
ии по вкусу, Перетираем 
смесь до однородной массы || 
и только после этого кладем “У 
200 г сметаны. 















_ чёрным молотым перцем. 


Јпобиммидоц у улна Ј 







150 мл столового 
уксуса (6%), 3 ст.л. сахара, солью и 
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№ 


ЦВЕТНОЙ 


по 100 г сырой : по щепотке соли, 
свёклы и белоко- ! сахара и чёрного 
чанной капусты : молотого перца 
70 г моркови : 0,5 ч.л. столо- 
: вого уксуса 
: пучок 
: зелёного лука 


2 СТА. 
растительного 
масла 


Овощи моем и чистим от кожуры. Ка- 
пусту тонко шинкуем. Добавляем к ней 
натёртую на крупной терке морковь. 
Солим, кладём сахар и перец, полива- 
ем уксусом и мнём руками. Свёклутон- 
ко нарезаем или трём на крупной тёр- 
ке. Поливаем маслом, перемешиваем 
и даём постоять, чтобы потом не окра- 
сила остальные овощи. Соединяем все 
ингредиенты в салатнике и перемеши- 
ваем. Больше масла добавлять не нуж- 
но. Посыпаем рубленым луком. 

СОВЕТ: 

салат особенно хорош в пост- 

ные дни, так как содержит 

огромное количество клетчат- 

кии витаминов. 

Ольга ТЕМРУК, МОГИЛЕВСКАЯ ОБЛ. 


| ТВОРОЖНАЯ 
Творог растираем со щепот- | 
ками сахара и соли, добавляем = 
тмин или другие специи, вливаем — | 
200 мл молока и перемешиваем. | 
ТАТЬЯНА Алтынова, г. Могилёв | 


ЛюбимыйДом 


ПЕРВЫЕ В ОЧЕРЕДИ 


Весной из-за обилия забот цветоводы хватаются за все и 

сразу. Для себя давно решила: вначале высаживаю георгины 

и гладиолусы, остальное успеетса. Так, при посадке во второй 
половине апреля цветением этих растении любуюсь весь август и 


сентябрь. Стоит поторопиться! 

















ГЕОРГИНЫ 
Корнеклубни достаю 
из подвала накануне 
или в день посадки, 
внимательно осма- 
триваю и ощупываю, 
Тонкие корни обычно 
удаляю осенью перед 
закладкой на хранение, а 
сейчас только «подозрительные»: 
утолщеённые, мягкие, с явными приз- 
наками гнили. Небольшие очаги пора- 
жения вырезаю и присыпаю толченњим 
древесным углем. 

Крупные кусты делю на несколько ча- 
стей так, чтобы на каждой делёнке были 
несколько корнеклубней и корневая 
шейка прошлогоднего побега, часто 
с уже проклюнувшимися почками или 
небольшими ростками. Подготовлен- 
ные деленки раскладываю на солнце, 
если позволяет погода, или в хорошо 
вентилируемом месте, чтобы ранки за 
несколько часов обветрились и затяну- 
лись. А в это время готовлю посадоч- 
ные ямы глубиной примерно 30 см. В 
каждую укладываю питательный слой 
из компостной земли и старого, хоро- 
шо перепревшего навоза, добавляю 
немного золы и щепотку ком- 
плексного удобрения. Присыпаю 
обычным огородным грунтом, ра- 
нее извлечеённым из этой же ямы, 
и устанавливаю на холмик делен- 
ку корнеклубней, Засыпаю так, 
чтобы корневая шейка оказалась 
на глубине 3-4 см. 

Засушливой весной в заправ- 
ленные посадочные ямы вливаю 
по 1 лводы и дожидаюсь, пока 
впитается {георгины не любят 
«мокрой» посадки, могут за- 
гнить). Когда же почва хотя бы 
чуть влажная, не поливаю вовсе. 


ГЛАДИОЛУСЫ 
Клубнелуковицы очищаю от покров- 
ных чешуй, вырезаю пятнышки, силь- 
но повреждённые выбраковываю. 
Детки «нащёлкиваю», сжимая между 
пальцами, для лучшего прорастания: 
чешуя у них плотная. Обязательно об- 
рабатываю от болезней: 2-3 часа вы- 

держиваю в растворе фунгицида 
(Медекс-М), разведённого по ин- 
‚  струкции, даю обсохнуть, 

є Для посадки гладиолусов го- 
ша \ товлю траншеи (ежегодный 
· аттракцион для любопытных 
соседей) глубиной 25-30 см. 
Заправляю их так же, как и 
для георгин. Клубнелукови- 
цы раскладываю в шахматном 
порядке, засыпаю слоем земли 

примерно в 15 см: оптимально для 

моей песчаной почвы, стебли устой- 
чивы, не полегают. Во время цветения 
вдоль траншей устанавливаю несколь- 
ко опор, по которым натягиваю верев- 
ку для поддержки соцветий. 























ТЕКСТ И ФОТО: 
НАДЕЖДА ШЕВЧИК, 
цветовод, Минская ОБЛ. 
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фейерверк 
Хойя многоцветковая, 

или мультифлора, сполна 
оправдывает свое название, 
кроме двух-трех самых темных 
месяцев, весь год эта лиана 
в цвету — один за другим 
грудолюбиво раскрывает 
соцветия-салютики. Их 
будет еще больше, если 
время от времени растение 
омолаживать, в идеале 
весной 


Ствол молодой хойи прямостоячий, 
но затем требует опору, а позже и 
вовсе перерастает любую из них и 
наклоняется под собственной тяже- 
стью. При этом почти не ветвится, 
нижняя часть одревесневает и те- 
ряет листья. Поэтому раз в 5-7 лет 
растению полезна корректировка. 


Лиану нарезаю на черенки 15-20 см 
с несколькими узлами. Нижний 
срез — отступив 1 см от ближай- 
шего узла. Смываю млечный сок и 
погружаю в воду на 2-3 см, не укры- 
ваю. Либо присыпаю срезы толчё- 
ным древесным углём, обветриваю 
10 минут и высаживаю черенки в 
лёгкий грунт (смесь торфа и песка}, 
поливаю раствором корневина и 
набрасываю пакет. Первое время 
берегу от прямого солнца. 


Корни появляются в течение двух 
недель. На каждом черенке отраста- 
ют несколько побегов. Посаженные 
вместе смотрятся пышнее, а цвете- 
ние — настоящий фейерверк! И пе- 
нек не выбрасывайте; он ещё удивит, 
ТЕКСТ и Фото: НАТАЛИЯ ГУБАНОВА, 
КОЛЛЕКЦИОНЕР ДЕКОРАТИВНЫХ РАСТЕНИЙ, 

г. Минск 
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ЛюбимыйДомСадОго 


Гигант на грядке 8 


Каким способом лучше сажать репчатый лук Эксибишен: рассадным 


или луковицами в открытый грунт? 


Отвечает агроном 
Валерия Зиновьева, 
Смоленская обл.: 
— Этот лук подкупает огородни- 
ков не только своим размером 
— до 900г, но и сладким неж- 
ным вкусом, а также отсут- а 
ствием ярко-выраженного 
адреного аромата. Он идеа- 
лен для свежего потребле- 
ния, отлично сочетается в 
салате с помидорами и огур- 
цами. Выращивать его можно и 
на перо, и на репку. Посев сразу в 
открытый грунт рекомендую только в 
теплых регионах. Но в этом случае он 
больше 300 гне вырастет. В ‘умеренном 
и холодном климате сорт чаще всего 
выращивают через рассаду. Способ 
выращивания, кстати, на сроки 
урожая не влияет — все равно придется 
ждать четыре месяца с момента посе- 
ва. Для грядки нужно солнечное место 
с рыхлым грунтом низкой кислотности, 
В идеале он должен состоять из дерно- 
вой земли, перегноя и песка (3:2:1). 


Безрассадный 

Сеять в огородный грунт можно, 
лишь когда температура воздуха будет 
+8-10 град. Полейте почву раствором 


ТАМАРА, МОГИЛЕВСКАЯ ОБЛ. 


Фитоспорина (по инструкции) и спустя 
два дня посейте в бороздки семена, 
заглубив их на 1 см и расположив 
на расстоянии 5 см друг от 
друга. Засыпьте землёй, 
полейте водой, сверху 
нон установите парничок 
тосадкь из проволоки и гео- 
ел текстила. Регуларно 
3 3Г | его проветривайте. 
ТРТ Первую зелень про- 
э зе 2 редите, оставив каж- 
дый 4-й сеянец. При- 
крывать лук с этих пор 
можно только на ночь и в 

холодные дни. 


Рассадный 
Смешайте огородную землю с 
компостом и вермикулитом (3:1:1), про- 
калите в духовке и наполните стаканчи- 
ки от сметаны. Высадите в каждый по 
1-2 семечка, заглубив на 1 см, присыпь- 
те землёй, полейте, накройте плёнкой и 
уберите в тепло, Когда появится зелень, 
снимите укрытие, поставьте лук на по- 
доконник. Спустя 15 дней после всходов 
можете подкормить азотным удобрени- 
ем (по инструкции). 
Пересаживайте рассаду в грунт спу- 
стя 40-60 дней по принципу; 6 луковиц 
на 1 кв. м. Перед высадкой опустите 





стаканчики в воду, чтобы полностью 
удалить земляной ком с корней расте- 
ний. Затем оставьте у рассады только 
10 см пера и 5-6 см корней — так про- 
стимулируете обрезкой дальнейший 
рост головок. Высадите в лунку глу- 
биной, равной длине корней. Полей- 


те сначала водой, потом раствором 
гумата натрия (по инструкции) и при- 
сыпьте землей. Грядку на две недели 
прикройте укрывным материалом, но 
периодически проветривайте. 

СОВЕТ: не используйте для по- 


& н 
Сорт требователен к влаге и рыхле- 
нию после каждого полива. Поэтому, 
чтобы не поливать так часто, замуль- 
чируйте луковые грядки соломой. 
Эксибишен хорошо отзывается на 
удобрения — подкармливать можно 
каждые 15 дней: сначала азотными, 
а в период формирования луковиц 
— фосфорно-калийными. Но не позд- 
нее чем за месяц до сбора урожая. 


т 





ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо 








| Вот пр! лсосался! 


На моих кустах смородины перио- 
дически орудует почковый клещ. 
Как его победить? 

Зоя, г. Молодечно 


_ Консультирует агроном 
’ Михаил Рыкунов, 
Минская обл.: 


— Заматить вредитела трудно, ведь 
он со своими детками прячется в 
почке, которая под воздействием их 
слюны разбухает и становится рых- 
лой. Когда потомству уже тесно в 
одном «домике», оно переселяется в 
другую почку. Так со временем кле- 
щи могут захватить весь сад, 

ћ Если кустов мало, до распуска- 
ния листьев осмотрите почки и 
оборвите вздутые. Затем полейте 
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растения кипятком сверху из лей- 
ки с распылителем, 
2 Когда кустов много, обрабо- 
 тайте первые листья и соцве- 
тия Фитовермом или Актофитом 
(по инструкции — три раза с ин- 
тервалом в неделю). Лучше в те- 
плую погоду. 
3 ‚ Можно опрыскивать почки из 
ә” пульверизатора и настоем из 
100 г толчёного чеснока на 10 л воды. 





гкан гредителай слишком 
много, придётся воспользо- 
ваться пестицидами. Напри- 
мер, коллоидной серой (по 
инструкции). Опрыскивайте 
ею кусты и землю вокруг в 
период от набухания почек 
до окончания цветения. 


ДосугРассказ 


После свадьбы 
дочери Вера 
решила сделать 
в квартире 
генеральную 
уборку. 
Трудиласђ под 
песни 80-х, 
которые очень 
любила. Работа 
спорилась. 
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почему бы, собственно, и 
нет?! У них с мужем всё хо- 
рошо. Дочь Юля — умница, 
красавица, заканчивает уни- 
вии верситет, И зять Игорь от- 
личный парень, талантливый програм- 
мист, любящий и верный. Они с Юлькой 
ссемнадцати лет дружат. Перекрикивая 
«Траву у дома», Вера обернулась к во- 
шедшему супругу: «Присоединяйся!» 
Он улыбнулся. Вера в короткой фут- 
болке, джинсах, с повязанной по- 
хулигански банданой походила на 
юную очаровательную пиратку. Ана- 
толий отнёс покупки на кухню и вер- 
нулся в комнату дочери, где суетилась 
жена посреди сложенной на кровати 
одежды, стопок книг и журналов на 
полу, игрушек и прочих вещей, в кото- 
рых его девочка перестала нуждаться. 
Хотя Анатолий с удовольствием на- 
блюдал за покачивающейся под музы- 
ку супругой, ему стало грустно: не за- 
метил, когда дочь успела вырасти, Так 
и бывает, если ты инженер-строитель, 
а твоя жена финансовый консультант, 
и вы в вечных командировках. Музыка 
неожиданно смолкла. 
— Толик... — Вера остановившимся, 
полубезумным взглядом посмотрела 
на него, но у Анатолия было чёткое 
ощущение, что она его не видит. — 
То, что случилось тогда с Юлей, был 
не несчастный случай! 
И протянула ему старый слежавшийся 
листок бумаги. Строчки поплыли у муж- 
чины перед глазами: «Дорогие мама и 
папа! Простите меня! Я вас очень люб- 


м 


Текст: Лариса Порхун, г. Ставрополь 


лю. Но жизнь потеряла для меня всякий 
смысл...» Ничего не понимая, Анатолий 
поднял взгляд на супругу. 

— Из её школьной тетради выпал, — 
побелевшими губами произнесла 
Вера, — ты на дату посмотри: 6 янва- 
ря, ровно три года назад! 


Џ Ц 
в, _# 


Юле было семнадцать, и у неё случи- 
лась несчастная любовь к подающему 
надежды спортсмену, Тот вдруг пере- 
стал отвечать на её звонки и сообще- 
ния. А когда девушка подкараулила его 
после тренировки, сказал, что серњез- 
ных отношений пока не планирует. 
И добавил, что они с ней поторопи- 
лись. У Юли не укладывалось в голове, 
как же так? Еще недавно она была его 
девочкой-мечтой, а сегодня «поторо- 
ПИЛИСЬ» И «извини»? И что ей делать? 
Она-то его любит! Значит, жить боль- 
ше незачем. Остаётся одно: выйти в 


окно. Ачто? Шестой этаж, 99%, что всё 


получится. Юлька со своей несчастной 
любовью не знала, что, выйдя в окно, 
попадёт в тот один-единственный 
счастливый процент. Она надела пла- 
тье, в котором была на первом свида- 
нии, выпила бокал вина, написала про- 
щальную записку родителям, встала 
на подоконник, вдохнула морозный 
воздух и шагнула вниз. 


К семнадцати годам Игорь окончатель- 
но свихнулся на «этих своих компьюте- 
рах», Таков был суровый родительский 
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вердикт. «Ты чокнулся уже совсем!» 
— пыталась прорваться к нему через 
наушники мать. Сын смотрел на ро- 
дителей затуманенным взглядом при- 
шельцас другой Галактики и терпеливо 
ждал, когда они выйдут из его комнаты. 
Однажды кто-то из знакомых обронил 
Фразу, что парню нужна хорошая эмо- 
циональная встряска, перезагрузка, 
одним словом. Тогда он наконец уви- 
дит мир вокруг. И мама Игоря разду- 
мывала, каким же образом им с мужем 
устроить сыну это самое эмоциональ- 
ное потрясение? А в канун Рождества 
Игорь с родителями поругался и ушёл 
из дома. Брёл по улице, слушал музыку 
и от нечего делать глазел по сторонам, 
Неожиданно что-то заставило его по- 
смотреть вверх. Прежде чем что-либо 
понял, парень выставил вперёд руки. 
На них и упала с высоты Юля. Вместе с 
ней он довольно чувствительно спики- 
ровал в сугроб. 

ОТДЕЛАЛИСЬ ОБА ПУСТЯКАМИ: 

У НЕЕ БЫЛА КЛЮЧИЦА 

СЛОМАНА, У НЕГО — ВЫВИХНУТА 





И больше ни царапины! Сидя в сугро- 
бе, молодые люди разглядывали друг 
друга. Перепуганная девушка в голу- 
бом нарядном платье и взъерошенный 
парень с повисшими на пострадавшем 
плече наушниками и округлившимися 
глазами. Точь-в-точь как после полно- 
ценного, только что пережитого эмо- 
ционального потрясения. Что бы это в 
самом деле не значило. 
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Ответы на актуальные 
духовные вопросы 
дают российские 
священнослужители. 


— Когда 


Как отпевать человека, если _ 


тело не нашли? 
Отвечает протоиерей 
Андрей Близнюк, 
атгестованный 
священник-спасатель: 


основной состав ансамбля 


= им. Александрова в декабре 2016 года 
= погиб в авиакатастрофе, одна вдова 
Зара спрашивала: как отпевать, когда 

- от мужа нашли только кусочек лёгкого? 

‚ Но отпевание порой не связано с телом. 
= церкви иногда отпевают человека и 
0 заочно. Это всё равно помощь его душе 
Е и поддержка родственникам. 


Что делать с деревянным 

крестом с могилы после 
того, как на ней установили 
памятник? 


Отвечает иерей 
Сон ери 


— Крест — наша святыня, поэто- 
му, бывая на кладбищах, больно 
видеть их выброшенными в му- 
сор. Лучше всего старый дере- 
вянный крест сжечь, а пепел за- 
рыть в непопираемом месте, то 
есть там, где не ходят люди. 


НТТР5: //РОМА.ВИ 
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Можно ли переставить памятник с могилы одного родствен- 
ника на могилу другого? Например, на одном кладбище похо- 
ронены бабушка, свекровь и бывший муж. Можно ли убрать над- 
гробие у свекрови и поставить его бабушке, изменив надпись? Оно 
ещёв хорошем состоянии. Так как свекровь и бывший муж похоро- 
нены рядом, им будет установлена одна новая плита. 


Отвечает иерей 
Евгений Чебыкин: 





— я всего, обра- 
щаю внимание на то, что лучшим по- 
дарком, который мы с вами можем 
преподнести нашим усопшим род- 
ным, является усиленная молитва 
0б их упокоении. Все остальные во- 
просы, касающиеся сохранения их 
памяти, могут быть названы второ- 
степенными по отношению к этому, 
Согласно православной традиции на 
могилу христианина всё-таки умест- 
нее ставить крест — как свидетель- 


ство того, что сердцевиной его жиз- 
ни была вера во Христа Распятого и 
Воскресшего. Если же сделать это по 
каким-то причинам трудно, то окон- 
чательное решение по благоустрой- 
ству мест захоронения остаётся на 
усмотрение родственников. И здесь 
бывает сложно дать однозначный от- 
вет, как лучше поступить. Всё зависит 
от конкретных обстоятельств. Вы мо- 
жете переставить памятник, но поду- 
майте также о том, чтобы установить 
на могилы родных еше и кресты. Если 
похоронены двое, то одного креста 
на могиле будет достаточно. 
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Надо ли посещать клад- 
бище в родительскую 
бботу? 
Игорь Фомин, 


настоятель храма 


Св. Благоверного князя 
Александра Невского при 
МГИМО: 
— иеле субботы — это 
дни особого поминовения усоп- 
ших, Среди прочих родительских 
суббот, а их в году семь, выделя- 
ют Вселенские, в которые право- 
славная церковь молитвенно по- 
минает всех крещёных христиан, 
Таких суббот две: Мясопустная (за 
неделю до Великого поста) и Тро- 
ицкая (накануне праздника Пяти- 
десятницы). Остальные не отно- 
сятся к Вселенским и отведены 
иально для частного поми- 
новения дорогих нашему сердцу 
людей. Но в память об этих людях 
чем посещение могилы. Так что 
подайте записку «за упокой», по- 
пробуйте проникнуться богослу- 
жением, вслушайтесь в песнопе- 
ния в храме, обратите своё сердце 
к Господу. Если же это удастся 
совместить ещё и с поездкой на 
кладбище — тоже хорошо, но не- 
обязательно. Посетить его можно 
и в какой-то другой день, более 
удобный по погодному сезону. 





Отвечает 
протоиерей 
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По одной из версий, название суб- 
боты «родительская», скорее всего, 
произошло от традиции называть 
всех покойных «родителями», то есть 
отошедшими к отцам, По другой — от 
понятия «род», потому что христиане 
молитвенно поминали в первую оче- 
редь своих почивших родителей 


Е. в = м 5 Га | 
РЕКС = | © 





Консультирует юрист Ольга Моисеева, | 


ЭкспертныйСоветЮрист 


К доленск 
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Ш Наряду со страховыми пенсиями 
многие пенсионеры, в том числе ин- 
валиды, ветераны Великой Отече- 
ственной и боевых действий, получа- 
ют ежемесячные денежные выплаты. 
С 1 февраля они проиндексированы 
на 4,9% размеров ЕДВ. 

Ш С 1 февраля установлен и коэффи- 
циент индексации социальных выплат, 
который в текущем году составит 1,049. 
Он назначается ежегодно в зависи- 
мости от фактического индекса роста 
потребительских цен за предыдущий 
год для индексации выплат, пособий и 
компенсаций, предусмотренных граж- 
данам, подвергшимся воздействию ра- 
диации вследствие аварий и ядерных 
испытаний, Героям Советского Союза 


и России, Героям Социалистического 


Труда и Труда России, полным кавале- 
рам ордена Славы и ордена Трудовой 
Славы, ветеранам, гражданам, имею- 
щим детей, инвалидам, а также для 
выплат на погребение, страховых при 
утере трудоспособности и др. 

№ Согласно плановой индексации 
социальных пенсий и выплат по гос- 
обеспечению, проведённой 1 апреля, 
пенсии, назначаемые гражданам, не 
получившим право на страховое обе- 
спечение, повышены на 3,4%, 

Для работающих пенсионеров, кото- 
рым выплачивается страховая пен- 


















сия, увеличение запланировано на 
август, когда Пенсионный Фонд назна- 
чит доплату за дополнительные пенси- 
онные баллы, заработанные уже после 
выхода на заслуженный отдых. 

ШС 1 октября на 3,7% вырастут пен- 
сии военным и приравненным к ним 
категориям (пенсионерам МВД, 
ФСИН, Росгвардии и другим). 
Напомним, индексация страховых пен- 
сий (только для неработающих пенсио- 
неров) происходит ежегодно с 1 января 
(2019-2024 гт). В среднем увеличение 
составляет около 1 тысячи рублей, 


СПАСИБО ЗА ДОЛГИЙ БРАК! 

Семейные пары пенсионеров по лич- 
ному заявлению в ПФР могут получать 
надбавку по уходу за супругом при 
условии, если один из них находится 
на иждивении. Для её оформления 
должны быть следующие основания: 
супруг нетрудоспособен (то есть ин- 
валид либо достиг пенсионного 803- 
раста); требуется постоянная помощь 
материального характера (супруг по- 
стоянно получает от второго супруга 
(пенсионера) средства к существо- 
ванию, которые являются для него 
основным источником дохода). В 
Пенсионный Фонд необходимо пред- 
ставить документы, касающиеся до- 
ходов обоих. Также нужны справка из 


ком 
мА СК) 
Г ИБВЬЖ Я 
ПЕНІС І! 
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управляющей компании о совмест- 
ном проживании; документы, прямо 
или косвенно указывающие, что один 
супруг находится на иждивении вто- 
рого (например, чеки из магазинов, 
квитанции об оплате). Изучив эту до- 
кументацию, сотрудники ПФР выно- 
сят решение — признать факт ижди- 
вения либо нет. 
ВАЖНО! 
Если вы получили отказ, то 
можете обратиться в суд для 
установления факта нахож- 
дения на иждивении. Размер 
такой надбавки — 1/3 суммы 
фиксированной выплаты к 
страховой пенсии на каждо- 
го иждивенца, но не более 
А. чем на трёх человек. Для 
|" {82% расчёта берётся раз- 
мер фиксированной 
‚ выплаты — с 1 января он 
составляет 6 044 руб. 
48 коп. Таким образом 
прибавка составит чуть 
больше 2 000 рублей. Кста- 
ти, полный список иждивен- 
цев не ограничивается только 
мужем и женой. Доплата также 
положена, если человек уха- 
живает и за другими близкими 
родственниками. Кроме того, 
во многих регионах существу- 
ют денежные поощрения для 
супругов, которые долго про- 
жили в браке. Точный размер 
выплат вам подскажут в МФЦ, 
органах соцзащиты, городской 
администрации. 
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ЧТОБ ВЫ ЗНА ПИ 


Выплата по потере кормильца 
— это отдельный вид начисле- 
ний, Она может быть страхо- 
вой (если покойный имел тру- 
довой стаж) или социальной 
(трудового стажа не было). В 
ряде случаев пожилые люди, 
которые получают какую-либо 
пенсию, могут обратиться в 
ПФР и перейти на пенсию по 
потере кормильца, которая бу- 
дет назначена с учётом стажа 
умершего супруга. Таким об- 
разом можно увеличить свой 
ежемесячный доход на не- 
сколько тысяч рублей, 








Кон ультирует юрист | \ена Блиынчен: Кам 


заместитель руководителя МОО 


пацнональныни союз потрерителен», г, череповец 





Гарантийный кубик-рубик 


Отдал в ремонт телевизор, его починили и дали на три месяца гаран- 
тию. Прошло полтора месяца и телевизор опять сломался, но чек и га- 
рантийный талон утеряны. Осталась лишь расходная операция в банке 
(оплачивали картой) и запись телефонных звонков в компанию по по- 
воду диагностики и ремонта. Могу ли требовать повторного ремонта 
или возврата денег? 

се БИ, ( Моск ВА 


- То, что вы потеряли гарантийный 
талон, не так уж страшно. Гарантия 
лишь освобождает вас от обязанно. 
сти доказывать. что новая поломка 
произошла по вашей вине. Если её 
нет, а услуга оказана некачественно, 
за это несёт ответственность тот, кто 
её оказал 
Зато плохо, что у вас нет вообще ни: 
каких документов о том, что телеви- 
зор был в ремонте, Ведь в нем устра- 
няли одну поломку, а сеичас он может 
не работать из-за другой. Сервис же 
должен отвечать перед вами, если ботает именно из-за некачественно- 
плохо устранил первоначальную не- го ремонта, имеете право требовать 
исправность. Поэтому только если от сервисной компании либо деньги, 
сможете доказать, что техника не ра- либо повторный ремонт 
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Разморозить спор 


Во время гарантийного срока вышла из строя морозильная ка- 
мера, и всё её содержимое испортилось. Мы в это время были 
в отъезде, убрать испорченное вовремя не удалось, и теперь 
техника сильно пахнет. Мастер сервисного центра признал, что 
случившееся попадает под гарантийный случай и обнаружил по- 
ломку терморегулятора. Запчасть заказали, ждём. На вопрос, 
что делать с запахом, как следствием поломки, так как моро- 
зильником невозможно пользоваться, в ответ услышали: мол, 
ваши проблемы. Является ли это неустранимым недостатком 
(последствием) и возможно ли рассчитывать на замену либо 
возврат морозилки? 

ЗиндидА. г. Химки 


Если говорить о недостатке, то вам его прак: 
тически устранили, Вероятнее всего, после за- 
мены терморегулятора камера будет работать 
А вот вред, причинённый недостатком товара 
привёл к тому, что им уже нельзя пользоваться 
В соответствии со ст. 14 Закона «О защите прав 
потребителей» он подлежит возмещению про- 
давцом или изготовителем товара (по выбору 
потерпевшего | Камера испорчена, теперь вы 
не сможете хранить в ней продукты. Если удаст- 
ся доказать в суде. что запах никак не устранить 
тут может помочь экспертиза), взыщете с про- 
давца или изготовителя стоимость морозиль- 
нои камеры по нынешним рыночным ценам 








Подпишись 
на 2-е полугодие 
2021 года 


Асъпо 15 апреля 
во время Всероссийской 
декады подписки, получи 
дополнительную 
скидку 57 





предоставля 
по промокоду 5Р21 


50 ДосугНескучный 


Древняя методика китайской 

традиционной медицины — ог- 
ненный массаж — сегодня бьёт все 
рекорды по популярности. Хотя про- 
цедура не для слабонервных, На спину 
клиента специалист кладет влажное 
полотенце, смоченное в травяном на- 
стое. Затем поливает его спиртом и 
поджигает. Пламя разогревает биоак- 
тивные точки на поверхности кожи, в 
результате улучшается кровообраще- 
ние и уходит воспаление, Сеанс длит- 
са 20 минут и, по заявлению экспер- 
_ С Би | тов, совершенно безопасен, помогает 
ь 36 р = ЭЗ избавиться от болей в мышцах и суста- 

вх | бы | вах, побороть болезни нервной систе- 





Итальянская компания Ріаддіо двумя колесами и мигает десятками 


создала пробный робот-чемо- 
дан, который освободит женщин от 
сумки. Не зря его название на рус- 
ский переводится ках «поездка», Из- 


светодиодов. У него есть отсек объё- 
мом 33 л, но масса груза не должна 
превышать 20 кг. Робот также осна- 
щён индикаторами, позволяющими 
ему следовать за своим владельцем, 


мы и опорно-двигательного аппарата, 
снижает давление и расслабляет 


делие красного, зеле- не сталкиваться на маршруте с людь- 
ного, голубого, се. ми и запоминать дорогу. Поэтому в 

рого или желтого крайних случаях умный чемодан смо- 
‚ цвета оснащено жети сам доставить поклажу до дома. 





НОВЫЙ МИРОВОЙ РЕКОРД СКОРОСТИ НА ВЕЛО: 
`ИПЕДЕ, УСТАНОВЛЕННЫЙ АМЕРИКАНКОЙ ДЕНИС 
преда РАУМОРЕНЕК. В ТО ВРЕМЯ КАК ВЕЛОСИПЕДЦИСТЫ 
ПЕРЕДВИГАЮТСЯ ПО ГОРОДУ СО СРЕДНЕИ СКОРО 

СТАО 12-17 КМ Ч, А НА ТРАССЕ — 20 КМ/Ч 


Благодаря специ- скольку зацветает толь. 
альной камере, ковтёмное время суток 
установленной в Бо- и живет всего 12 часов 
таническом саду Кем- В природе такое явле- 
бриджского универ- ние застать практиче- 





ситета, тысячи людей 
со всего мира смогли 
увидеть, как раскры- 
вался уникальный 
цветок — селеницере- 


ски невозможно, ведь 
растение прячется в ле- 
сах Амазонки, Его цвет- 
ки достигают 28 см в 
длину и 15 см в шири- 
ну, а белые острые ле- 





Полвека назад инже- 
неры пробурили на 
окраине американской пу- 
стыни Блэк-Рок скважину, 
но ошиблись в расчётах, 
отверстие получилось 
слишком глубоким, и к по 
х верхности устремилась го- 
7 рячая вода. Из-за кислотно- 
= сти она оказалась непригод- 
= ной для сельского хозяйства, 
и источник законсервирова- 
= ли. Но к удивлению людей, 
5 & вскоре неподалеку от него 
о забил новый фонтан, а чуть 
с позже ещё один, Тогда же вы: 


яснилось, что вода гейзера 
Флай, как его окрестили, 60- 
гата карбонатом кальция, 
магния, натрия и железа. По- 
степенно скапливаясь вокруг 
жерла, вещества затвердева- 
ли, нарастали друг на друга и 
со временем образовали 
Скалу. Её облюбовали циано- 
бактерии и термофильные 
водоросли, которые окраси- 
ли поверхность во все цвета 
радуги. Сейчас потоки извер- 
гающейся воды заполняют 
влагой окрестные террасы 
площадью 300 тыс. кв. м 


ус. В народе его назы- 
й кактус» пестки напоминают ко- 
или «царица ночи», по" рону 





Бутон начал набухать 
у | ещё в ноябре 2020-го, 
ћ и | но раскрылся только 
19 февраля и одарил 
работников Ботани- 
ческого сада сильным 
ароматом с нотками 
| жимолости и гарде- 
нии. А спустя поло- 
| женное время завял, 
и его запах напомнил 
смрад из обществен- 
ного туалета. 
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с понедельника по четверг 
С 6 АПРЕЛЯ В 20:00 


на телеканале 


РРР КИНОСЕРИЯ 


«КИНОСЕРИЯ» — телеканал зарубежных и российских сериалов. 
Смотрите в пакетах операторов кабельного и спутникового телевидения мала паѕгоукіто. ги 


